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VIK’s utvecklingsplan. 7 e Gurkapu
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Traningsnarvaro

* Enligt VIK Ungdoms ny riktlinjer for U13 och uppat sa galler minst 60 % traningsnarvaro for
att delta i matcher och cuper. '

9/
....
/////

(tréinar man inte 2 dagar i veckan s@ anses man valt bort ishockey n)

* Hur skall vi hantera traningsnarvaro — antal spelade matcher !
- Tranar man mer spelar man mer...

- For att fa delta i cuper efter sasongen kravs 60 % narvaro under sasongen...

86 % av vara spelare tranade 60 % eller mer under 22/23



Sasongen 23/24 (220901-230305 exkl “Gurkapucken”)

Statistik Poolspel/Matcher 2022/2023

Kallade = Totalt| ~ Totalt + Total - | Deltagi ~  Mej!
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Christian Ross Svart
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~ Lowe Waara
Olle Tornblom Svart
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Ludvig schilstrom
Theodore lochannesson Svart
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Olle Hallin
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Vidar Vesterlund Swvart
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Oscar Lundh Scharman
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Lindgren Wallis Hellsten Svart

[l
(8

Oscar Berg

» Statistik - Alla matcher ligger inte pa laget.se (0vrig aktivitet)

* 60 % traningsnarvaro for att spela matcher/cuper

* Cuper till varen (efter seriespel), 60 % traningsnarvaro under sasongen

* Tranar man mer spelar man mer (vid 80 % narvaro erbjuds man spela extra matcher)
e Kallalagen utifran att spela “jamna matcher”




Organisation VIK Team-11
Huvudisledare: A -

Vit grupp — Mikael Schillstrom

Gul grupp — Tobias Sundvall

Svart grupp — Johan Lonnholm
Adminstrativt ansvarig — Martin EImesioo

Vit
Huvudisledare
Mikael 5
Ass isledare

Andreas L
Martin E

Materialare/Fystrinare

Thomas

Mikael Z
Jesper G (fys)

»

Ledaransvar:

Rodatraden (Ansvarig for traningsupplagg) = Mikael Schilst
Skills ansvarig tranare — Matthias Holmstedt
Fysansvarig = Mattias Astrom/Johan Hellsten (assister

Materialansvarig = Thomas Lund

Gul

Matthias H

Svart

Fredrik W
Mattias A (fys)
Martin H

Johan H (Matr/fys)

’

rom (Johan/Tobbe)
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VIK ungdom, Utvecklingsplan

Alla spelare skall utmanas dér de ar i sin utveckling!

Individanpassa fran U13-

Trana i blandade grupper, individanpassa kampmoment och smalagspel

Tex 2 farger med 2 nivaer i varje farg eller 2 nivaer 4 farger.
Lat sa manga spelare som mdjligt prova pa den hogre nivan nagon/nagra ganger under sasongen

Utvecklingsformeln 25/50/25

- Da utmanar vi varje individ dar de &r just nu
- Da far alla trdana med alla
- Da far viinget lag 1 och lag 2

Antal cuper: Inom VIK Ungdom sa anser vi att 2-3 cuper per spelare och sdasong ar en lagom niva
De ska vara fordelade som nedan:

1 pa férsdsongen augusti/september
1 runt jul och nyar

1 i slutet av sdsongen mars/april

Att tacka nej till en erbjudan om cup ger inte per automatik ratten till att ersattas med deltagande |
annan cup, istallet hamnar man pa reservlista till en annan cup

Forst fr.o.m. julen U13-aret far ni aka pa individanpassade cuper




Traningsmodell sdsongen 2023/2024

Forutsattning enligt foljande:

Alla skall trana med alla i magjligaste man
Man skall trana med sina kompisar om i maojligaste man (underlatta samakning)

Vi skall folja VIK ungdoms utvecklingsplan gallandes 25/50/25
Lat sa manga spelare som mojligt prova pa den hogre nivan nagon/nagra ganger under sasongen

Vi skall klara ledarforsériningen till varje traningspass - uppratt halla kvalité

Max 20 utespelare per traning, minst 2 ledare per traning
Lagre traningsnarvaro pa sena traningar fran Tampa gruppen

25/50/25

Enligt VIK Ungdoms utvecklingsplan

3 grupper/6 undergrupper

Viarje fdrg delas in i tva grupper, en med spelare som ligger Iingre fram i utveckling (grupp 2) samt
en med spelare som inte kommit lika langt (grupp 1)

Tidig traning

Vit + Gul 1
Tampa
Vit + Svart 1

Svart + Vit 1
Detroit
Svart + Gul 1

Gul + Svart 1
Tampa
Gul + Vit 1

Sen tréning

Svart + Gul 2
Detroit
Gul + Svart 2

Gul + Vit 2
Tampa
Vit + Gul 2

Vit + Svart 2
Detroit
Svart + Vit 2

Traningsupplagg urzse

Utfall
4 av 9 traningar med sin grupp

3 av 9 traningar extra traningar

2 extra (+) traningar i veckan

Man traffar alla inom 3 veckors intervallen, traffar de flesta varje vecka

Ett ledare team "allokerat” till varje traning (Gul, Svart, Vit), finns dven nagon enstaka reserv

VIK syn pd individanpassning:
Individanpassning gdrs for att varje individ ska fa lyckas och utmanas ddr den dr just nu

Alla tréinar pa den nivan ddr man fér tillféllet befinner sig. Viktigt att hela tiden analysera och
testa nivderna pa olika spelare. Det dr alltsa inga statiska grupper.
Varje individ far Idra sig att ta ansvar pa trdning och match

Sa Okar vi tréiningsdosen fran U13-

3-4st ispass/vecka (i man av istider)
4st off-ice i samband med is ca 30 min

Off-ice: Klubbteknik, rérlighet, koordination, snabbhet och styrketréning.

1st plustrdningspass/vecka blir varje spelare erbjuden



Vecka 1

Vecka 3

VIRU15
' .Mi\rﬁ'j

1 spﬂlare-.

VIKU15
 Niva2
7 spelare

VIKU15
Miva 3

& spelare

Huvadtrdnare U155 U114 113

VIKU14
~ Nival
- 10 spelare.

| VIKU14
o Niva2
10 spelare

VIKUT4
Niva3
8 spelare

VIKU13
Miva 1
15 spelare

VIKU13
Nivid2
19 spelare
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Sasongen 23/24

Vi kommer att “steppa upp” rejalt!

Vi skall 6ka nivan och vara proffsiga pa allt!

- HOja nivan pa alla istraningar!

- Hogre niva pa fystraningar! (Spelare som inte deltar i fysen tréinar heller inte pé is utan anledning!)
- Individ-/Nivaanpassad traning ”Alla skall utmanas”

- 3 st utvecklingssamtal per spelare under sasongen

- Hogre traningsnarvaro for att deltaga i matcher/cuper! (60 % enligt ViKk Ungdom frén U13)
- Rod trad i traningar — matcher!

- Utbildningskrav pa ledare BU1, BU2 for att vara headcoach

Spelarna har sjalv ett ansvar for sin egen utveckling.....



Sasongen 23/24

Vi kommer att jobba vidare med laget enligt VIK Ungdoms ledord - VIK Team -11 Strategin

* Utveckling (Forbereda steget till junior och senior, erfarenhets utbyte fr.o.m U13)
"VIK Ungdom utvecklingsprogram fran U13”

* Trygghet-Trivsel (Glidje, alla spelare skall synas och uppmarksammas lika mycket — kom i tid)
”"Enkat Friends”

e f)ppenhet (Alla bidrar med sin kunskap, rak, respektfull kommunikation, och talar till varandra inte
om varandra) "High Five” — Synpunkter "Bokat mote tva ledare ABB omradet”

 Breda (En stor bredd ger fler bra spelare, barnen utvecklar sig olika, verktyg extra traningar —
jamna matcher) "Utvecklingssamtal”

* Proffsiga (Vi tranar hart, 1angsiktigt och malinriktat)



Sasongen 23/24 - Traningsgrupper

2023-08-21
Vastra
Vit
Axel
Frank P
Vilmer §

Alexander L Calle Arvid
Alexander P Harry Alexander W

Arin Irve Christian
Dino Isak G Edvin
Frans B lesper Johan
Hugo R Liam Jacob
Hugo H Milton Kevin L
Isac E Neo Kevin W
Oscar LS Oliver Wallis
Ludvig Oscar E Theodore
Lowe Svante Vidar
Olle H Zage L Leonardo

Oscar B Tyra Anton
Kasper




Sasongen 23/24

Traningsupplagg
* Traningsdagar ? ” Har ej annu fatt istidsschema”
* Tre ordinarietraningar (Extra traning -Tampa/Detroit) + en frivillig traning
e Alltid fys fore istraning
1,5 traningsgrupp per traning dvs max 20 st utespelare + 3 malvakter

 Malvaktstraning



o

Fokusera pa “Tavla” - Spelforstaelse/passningar”

Fokus under sasongen 23/24 ar att 6ka "tavlingsinstinkten” hos vara spelare samt att utveckla vara spelares
formaga att passa och forsta spelet.

Vi kommer aven fortsattningsvis arbeta med vara huvudteman for att spelarna skall trana pa alla del
momenten i hockey n.

Tavla/Kamp - Anvanda alla traningarna samt med hjalp av Markus Odén —annan ?
Spelforstaelse/Passningar - Trana regelbundet pa ordinarietraningar och satta upp mal pa matcherna

Skridskoteknik - Trana regelbundet pa ordinarie traningar samt extra traningarna med hjalp av
Markus Odén — annan ?

Skott/Avslut - Tranar regelbundet pa ordinarietraning — anvanda skottrampen pa Rocklunda
(Hemlaxa till varje spelare)
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Barmarkstraning TEAM-11

Vad har vi for mal med barmarkstraningen?
1. F& barnen att dlska fysisk tramng och skapa ett Ilvslangt intresse for tranmg 5
Reducera risken for skador i
3. Gora barnen till battre ishockeyspelare och atleter genom att forbattra :

snabbhet, spanst, styrka och rorllghet i alla riktningar

o

“Forskningen dr sa pass stark att den Gven péstc‘ir att upp emot 50% av skador
inom ungdomsidrotten skulle kunna ha undvikits med Iampllg forberedande

tréining, inklusive nivéanpassad styrketranmg

---------

,,,,,,


https://www.hockeymagasinet.com/blogs/5a01ad59dd8d48068f30afe3/synen-pa-fysisk-traning-maste-andras-annars-okar-skaderisken
https://www.hockeymagasinet.com/blogs/5a01ad59dd8d48068f30afe3/synen-pa-fysisk-traning-maste-andras-annars-okar-skaderisken

Barmarkstraning TEAM-11

Hur ska vi bedriva barmarkstraningen?

o Aldersanpassat i S U
- baserat pa idrottsvetenskap dar hansyn tas till ungas formaga att o
tillgodogora sig traning i olika aldrar. R

“Snabbhet som inte trdnats nér barnen Gr 10-12 ér dr svdrare att trina i 15- 16 b
ars alder, och den explos:va férmdgan trénas bast i de tldlga tonaren


https://sportidrott.se/articles/view/fystraning-for-tonaringar

Barmarkstraning TEAM-11

Hur ska vi bedriva barmarkstraningen?
* Individanpassat o S
- Dar barnen kan trana pa sin niva utan angest. Inget barn ska kanna sug daltg

under eller efter fystraningen.

,,,,,,,

“Ndar den ena fysovningen tenderar att vara jobblgare dn den andra i syfte att
gora barnen sa trotta som moﬂlgt utveck/as varken snabbhet, styrka eller

spdnst.”


https://sportidrott.se/articles/view/trotta-barn-blir-inte-snabba-och-tekniska-av-fystraning

Ba rmarkstréningTEAM_llil" o

Hur ser upplagget ut?
Tre olika pass som dndras efter 12 veckor Barnen far |lara sig passen 'sa att de kan kora dem sjalva.

,,,,,,,,
’ >
»’ 7

Pass 1. Snabbhet, reaktion och spanst
Fa repetitioner, langre vila

,,,,,,
'''''

,,,,
"""""""""
) ’ > )

Pass 2. Styrka och'flas
Fler repetitioner, kortare vila

Pass 3. Statisk styrka och rorlighet , '
Isometriska dvningar, rehabGvningar och 'yoga i

“Snabbhetstrdaning for unga spe/are ska laggas forst pa traningen och ska alltid tranas pa plgga

ben. Forskning visar att 10 x 10 meter sprmt tva ganger i veckan mnan lspasset racker for att gora
unga spelare snabbare.” i T S
Nic‘las;CarIson, Strength and Conditioning coach



Hemmaplansmodellen — fér ledare och foraldrar

“| tidig alder ligger fokus pa att ha roligt och lagga grunder i rérelsemonster.”
“Som tranare och foralder ar det V|kt|gt att vara medveten om hur utveckllngskurvan '
skiljer sig mellan individer. Tidig utveckling kan 1att missuppfattas som fysisk talang och

sen utveckling kan dolja enpotentiell talang.”

lllllll

“En aspekt att ta hansyn till r motivationen att trana hart underlang tid. Risken meden =~
for tidig satsning och specialisering gor att individentappar motivation att fortsatta
trana hart genom hela tonaren och tappar intresset for sporten innan potentialen ar

fullt utvecklad.”

''''''
....

......
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U14 Vastmanland/Orebro ‘

* Vilka skall spela dessa matcher ?
Spelar som har ett behov av att utmanas och klarar av att spela dessa matcher!

Mikael Schillstom med input fran ovriga ledare vid 3 veckors motet!

Samarbeta over arskullarna fran U13-

Utmana spelarna som dr redo att trdna och spela match med darskullen éver.

Ca 10 - 15 st spelare/kull

3 - 5 st/vecka tréinar och spelar match med arskullen dldre sa det blir en rotation att man dér “uppe”
var tredje vecka.

Spelarna som kommer underifran ska trdna i spel och kampmoment med dem som kommit ldngre i
den arskullen éver.

Saknas det spelare till match: om/nar nagon av de tilltankta spelarena fran yngre arskullen inte kan
ndrvara eller om man akut behdver lana in till match ér det trénaren fran arskullen éver som kallar in
ndgon fran den listan som finns.

Ndr ni skickar listan pa vilka spelare som dr redo att utmanas till arskullen éver sa ska ni skicka listan
till utvecklingsansvarig ocksa.




Kommunikation

* Vikallar till alla aktiviteter via laget.se - Svara'i god tid pa dessa utskick

o Vdrat mal dr att genomféra tva férdldramoten per sdsong.

,,,,,,,,,,,,
......
///////////////
......
,,,,,,

e Utover foraldramotena sa informerar vi regelbundet via laget.se

* [Instagram, vi har idag ett konto ddr vilopande gor inlagg under:denna sasong “vikteam: 11"

* Om ni, som férdldrar, dr missndjda eller har synpunkter pa hur vi som ledare agerar eller leder
laget sa kommer vi i ar boka in ett mote tillsammans med er och tva ledare fran laget. Vi kommer
inte besvara eventuella sms eller ta denna typ av samtal 6ver telefon.

¥ 4
’ . ! 7
» . 7 /s ’
.......



Skador

v'"Huvudskador (Hjarnskakning)
v'Ovriga skador

v’ Ar jag redo for att spela match?



Cuper

» Viraknar med ca 3-4 cuper per spelare !
* Klara cuper:

v September “Lillstrimma cu p” Timra (endast spelare fran forsasongen)
December "GurkaPucken”

* Efter sasongen.
- Pasken sista veckan mars — cuper i april.
- 2 cuper per spelare (Minst 60 % trdningsnéirvaroﬁunder sdsongen)
- Niva anpassade cuper— medel cuper
- Lagkontot tar anmalningsavgiften for'laget i cupen - Spelaren betalar halva
deltagaravgiften resterande del tar Iagkontot | S,



Ekonomin i Team-11

v'Spelaravgifter och medlemsavgifter
v'Intakter/kostnader
v Forsaljning

v'Samakning och ersattning



Ekonomin i Team-11

Nu skall hela medlemsavgiften och minst halva spelaravgiften vara inbetald.

Senast 2023 10 31 skall resterande spelaravgift vara inbetald.

OBS! Ar avgifterna obetalda, giller inte spelarférsakringen. Detta betyder att spelare inte dger
ratt att delta i match eller traning
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Foraldraataganden

Kiosken vid A-lagets hemmamatcher Minst tre tillfillen per sdsong. Fler tillfdllen i kiosken kan
tillkomma beroende pa det sportsliga resultatet.

Bemanna kiosk och sekretariat vid hemmamatcher Vid alla matcher dar erat barn deltar.
Nytt for i ar blir rapportering i OVR (Malgorare, assist, utvisade, typ av utvisning etc)

Gurkapucken Varat lager ar arrangerande lag dven i &r. Fardldrar kommer att behdva stilla upp i
sekretariat, kiosker etc. 16 lag, 3 ishallar, 2 dagar. Stort tillskott till lagkassan!



Foraldrarnas ansvar

* Lat ledarna coacha din son/dotter under pdgdaende tréning/match.
* Nipaverkar och ldgger grunden for barnets livsstil!
Viktigt att era barn far i sig ordentligt med energi innan tréining
Lat era barn vila fran trdning om de dr trotta
o Stotta ditt barn i med- och motgang!
* Visa intresse for ditt barns idrottande!
» Skrik inte pa domare, utan heja pa laget
 Tdnk pa att vara dr en viktig forebild!

* Lat ledarna ta ansvar for laguttagningar

GLADJE — TRYGGHET — TRIVSEL pa isen, pa liktaren och i omkladningsrummet dr viktiga varderingar i VIK



Traningslager.

» Overnattnings lager helgen V36 (9 10 september) i Ostervala

- Borjar kl 07.45 Lordag =

- Slutar kl 15.00 Sondag 10/9
- Lunch lordag/sondag samt frukost sondag ingar
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- Hjalp med ”"Middag” - Team bwldmg/MatIagnmg
e - Stadning sondag kl 14.00

* Traningsprogram: A S
e - Markus Oden deltar % e
* - Teori(Vardegrunder/Info infor sasongen Fys deI Forsvarsspel) | | o . e I e S
* - Team building aktiviteter

Kallelse till aktivitet samt ytterligare infokommer inom kort!
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