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Innehallsforteckning

Ishockeyns ABC

Ishockeyns ABC ér uppdelat i
aldersdelarna 7-10 ar, 11-12 ar,

13-14 ar samt 15-16 ar. Forutom dessa
aldersdelar finns dven kompletterande
information 1 hiftet Ishockeyns

ABC - Allménna delen. Hér finns

bl a information om Ishockeyn

Vill, traningsplanering, somn, kost,
traningsprogram, allmén traningslara.
Aven rena hockeydelar som t ex
backspel, mélvaktsspel, malskytte,
spontanhockey, tekniska grunder m.m.

Innehallsforteckning

1 | Ditt ledarskap

2 | Barns utveckling

3 | Sdasongsplanering

4 | Social och mental formdga
5 | Trdningsplan off-ice

6 | Traningens detaljplan / Fys
7 | Ovningsexempel / Fys

8 | Detideala fyspasset

9 | Trdningsplan on-ice

10 | Organisation av trdiningen
11 | Trdningens detaljplan

12 | Det ideala triningspasset
13 | Skridskodkningens grunder
14 | Smalagsspel

15 | Matcher

Innehallsforteckning
7-10 ar och 11-12 ar

Detta hifte innehéller de specifika &ldersdelarna
for 7-10 ar samt 11-12 ar. Kapitelindelningen

ser du hér intill. Héftet borjar med materialet for
spelare 7-10 ar och sedan fortsétter det med 11-12
ar. Det 4r samma indelning for bdda kapitlen.
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Ditt ledarskap

Allmdénna tips i Ditt fortsatta ledarskap:

» Instruktion

 Barn ldr sig bast ndr dom leker och harmar
andra.

« Skapa aktivitet - UNDVIK KOER!

+ Korta muntliga instruktioner. Visa! Prova!
Instruera! Detta dr nycklarna i Ditt ledarskap.
Uppmuntra forsok!

Det jag hor - glommer jag!
Det jag ser - minns jag!
Det jag gor - kommer jag ihag!

Tank pa att all inldrning sker stegvis och 1 sin
egen takt.

« Barn behover lyckas - ANPASSA OVNING-
ARNA. Fran det latta till det svéra.

Anviénd sinnena vid all inldrning ( se - hora
- kénna ) LEK!

Vid instruktion - frn det positiva till det
fordndrande (ta bort negationer).

* Ge positiv feed-back/aterkoppling till barnen.

» Tips att tinka pa
* Som ledare, var ombytt vid all traning.
* Planera alla trdningspass.

* Visa dvningarna i omklddningsrummet innan
traningen.

* Var flexibel under traningen.

« Bekriifta barnen. SE OCH HOR ALLA!
» Fokusera pa fardigheter - inte pa resultat.
» Lér barnen att tinka sjilva.

» HAll det Du lovar som ledare och spelare.

» Pedagogik
 Din viktigaste uppgift som ledare dr att motivera
barnen vid traning/tévling.

* Det ér inte vad Du séger, utan sur Du siger det,
som avgor om budskapet géar fram.

 Barn vill tanka, formulera och prova sig fram.

 Skapa trygghet och harmoni. Lyssna aktivt! Bry
Dig om! Trygga barn vagar mer.

» Var lyhord och flexibel i Ditt ledarskap.

7-16

* Ledaren for barn i unga ar blir en forebild och
ofta en “reservpappa”. Du ér viktig som ledare.

» Paborja individuella samtal i 10-drséldern.
 Arbete i ledarteam ger delat ansvar, utvecklad
verksambhet, glddje, stimulans och gemenskap.

» Ditt mal bor vara att prata med varje barn
minst 20 sek vid varje traningstillfille.

 For att hjdlpa nagon maste jag visserligen forsta
mer dn vad hon gor - men forst och framst forsta
det hon fOrstér.

* VAR POSITIV! Skapa positiv fragekultur.

* Ta tillvara barnens fantasi, glddje, lust,
spontanitet, malmedvetenhet, positivitet,
vilja att lara och forméga att aldrig ge upp.

Upptiick glidjen med att hjiilpa (instruera)
unga mdénniskor.

(1 0 budord for en ledare >

1 Se varje spelare.

Lyssna med uppmérksamhet.

Skapa trygghet, langtan, lust och glidje.

h W N

Visa fortroende och tillit (vaga lyckas -
ratt att misslyckas) = starka - skérpta spelare.

A

Uppmuntra kreativitet.

6 Undvik ironi och trdkningar.

7 Bedriv individuella samtal.

8 Se till spelarnas totala utveckling.
9 Inse Din roll som féredome.

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

» Allmdin utveckling
1 All utveckling foljer ett givet monster.

2 Men utvecklingstakten dr inte densamma hos
alla barn.

3 Jamfor darfor aldrig barn med varandra.

4 Sent utvecklade kan mycket vél bli duktiga, ja till
och med bli bést senare i livet.

5 1Dborjan av perioden (7-8 ar) utvecklas nervsystemet
langsamt vilket innebar sdmre koordination (samspelet
mellan muskler och nerver). Balansen forsamras! Mus-
kelmassan ar storre hos aktiva dn passiva.

6 Senare under denna period (9-10 &r) intréffar en
gynnsam fas for all inldrning.

* Guldperiod vid all inldrning!

* Langdtillvixten liten!

* Rytmkdnslan gynnsam!

* Kombinationsmotoriken borjar automatiseras!

* Rorelserna flyter liitt!

7 Tréna koordination, motorik, teknik och snabbhet.

» Fysisk utveckling

Med fysisk utveckling menar vi hur muskulatur, nerv-
banor, hjarta, lungor och skelettet utvecklas.

1 Det kan skilja mycket i fysisk utveckling hos barn.

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

3 Enligt RF:s rekommendationer gar det bra att borja
med styrketréning for barn nér de &r runt 7-8 ar. Styr-
ketrdningen ska bedrivas med kroppen som belastning
och utforas pa ett korrekt tekniskt satt. (Lds mer under
del 51 den grona allménna delen)

4 Hjarta och lungor anpassar sig snabbt till den belast-
ning barn far genom allsidig lek/trdning. Pa detta sétt
kan syreupptagningen okas pa ett naturligt satt.

5 Koordinationstrining ar ett méste i denna alders-
grupp.

» Motorisk utveckling

Med motorik menas barnens rorelser anpassade till
olika situationer.

1 Kombinationen av olika rorelser &r mojlig dvs. den
motoriska formégan kan utvecklas (hoppa, studsa,
fanga, klittra). RORELSERNA FLYTER LATT!
Detta giller i forsta hand under periodens senare del.

2 Balanssystemet utvecklas langsamt och maste dvas
regelbundet for att uppna perfekt automatik.

7-10

3 Utnyttja alla sinnen: SYN: Tydlig bild!
KANSEL: Prova sjilv!

4 Under periodens senare del startar DEN MOTO-
RISKA GULDALDERN. Gynnsam utveckling av den
koordinativa formagan. DETTA AR GRUNDEN FOR
ALL TEKNIKTRANING.

5 Grov motorik bor 6vas under periodens forsta del.
Skridskoakning utan klubba med stora rorelser, armar
och ben i kombination.

6 Skridsko, klubba och puck i kombination under
periodens senare del.

7 Ta hinsyn till samspelet mellan den fysiska for-
magan, sinnenas forméga, uppfattningsforméagan och
formagan att forsta.

8 Tekniktrdningen kan utvecklas enormt under perio-
dens senare del.

9 Barn lér sig bést genom att harma.

» Social - intellektuell utveckling

1 Trygga, kdnslomaissigt stabila barn och ungdomar
har de basta utvecklingsmojligheterna bade som perso-
ner och ishockeyspelare (Ur idrottens traningslira).

2 LAMNA TAKTIKTAVLAN HEMMA!

Barnen har svért att ldra sig spelmdnster, eftersom
barnen har svért med muntliga instruktioner och hel-
hetssynen.

3 Formagan att samarbeta édr begransad. Barn utgar
helt ifran sig sjilva.

4 Enkla regler skapar trygghet och harmoni.

5 Barnen har stort kontaktbehov och vill bli uppmark-
sammade och fa uppskattning.

6 Barnen tar litt pd misslyckanden men har litet téla-
mod.

7 ALLA AR LIKA
VARDA OAVSETT
ISHOCKEYKUNNANDE.
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Sasongsplanering

7-8 ar

9-10 ar

* Milsittning, trining, matcher och teori under
en hel sisong.

Period aug-mars:

Istrdningar 40-50
Fys 1
Matcher 20

Period maj-aug: Fys

* Forslag veckoplanering (normalvecka):

Istraningar 2
Matcher 1
Fys 1
Teori -

Totalt 4 aktiviteter (fyspass i anslutning till ispass)

* Triningskombinationer:

Kvall 1 Kvill 2 Kvill 3
Istraning Istrdning/Fys  Istrdning
Istidens langd 50-60 min

Matchtider Poolspel

Fys -

Teori -

Planera in hemldxor till Era spelare.

Off-ice trdning

= en naturlig del av triiningen!

Nir det géller fysisk tridning off-ice ska
det vara en naturlig del av trdningen. Du
finner flera bra vningar i denna roda
del for &ldrarna 7-10 ar. Du hittar &ven
mer information om fystrining i den
grona allmdnna delen av Ishockeyns
ABC. Det ér bra att utnyttja tiden fore
och efter ispassen for att kora off-ice
trining. Aven teorin ska vara en naturlig
del av utbildningen innan, under och
efter ispassen.

www.hockeyakademin.se

* Malséttning, trining, matcher och teori under
en hel sisong.

Period aug-mars:

Istrdningar 40-60
Fys 20-40
Matcher 20

Period maj-aug: Fys

* Forslag veckoplanering (normalvecka):

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

Totalt 5-7 aktiviteter (fyspass i anslutning till ispass)

* Triningskombinationer:

Kvill 1 04 Kvill 2 Kvill 3
Is/fys Is/teori Match/teknik
Istidens langd 50-60 min

Matchtider Poolspel

Fys 45 min

Teori 30 min

Planera in hemldxor till Era spelare.
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Ovningsexempel

Ovningsexempel mental

e

och social utveckling
(")angama nedan exemplifierar hur du som ledare kan
jobba med delar av den social och mentala utveck-
lingen. Nivan pé dvningarna &ér anpassad och de flesta
kan anvéndas fran 7-arsaldern och uppéat. Givetvis bor
du anpassa och anvéinda dvningarna utifran gruppens/
individernas utvecklingsniva. Alla dvningar 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 dr 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 ldra och prestera.

Metod: Anvénd berittelser och liknelser for att gora
ovningar mer livfulla och ldttare att forsta for spelarna. T.ex.
kan du anvénda djurattribut for att forstirka en 6vning eller
rorelse — ’smidigt som en katt vid sargen”, ’snabb som en

”, ”stark som en bjorn i ndrkampen”.

gepard till pucken”,
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 fir anpassas till vilken kunskapsniva
spelarna befinner sig pa. Nagra exempel pa dvningar kan
vara att:

» Anvinda kullekar dér samarbetet ar i fokus.

» Lata spelarna sjdlva doma sitt tvdmalsspel under din
uppsikt.

» Anvinda 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 upptrida juste mot varandra bade pa och utanfor
rinken.

» Diskutera vad fair play innebar ndr man mdter motstan-
dare.

* Regler och normer

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

Metod: Skapa rutiner infor varje traningspass. Allt fran
”sma” saker som att séiga hej till alla som &r dér och tilltala
dem vid namn innan trdningen borjar, till att skapa mer
specifika rutiner for ditt lag. Rutiner kan fungera som en “av
och pa knapp”. Specifika rutiner kan vara allt fran musik for
avslappning till uppvarmingsrutiner som ska f6lja ett visst
monster eller ett triningsuppldgg som foljer ett visst mons-
ter. Det viktiga med rutiner ar att de ska vara igenkdnnande
och dirmed ocksa ge spelarna en trygghet.

* Modellinlirning

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

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

* Avslappningsovning

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

Metod: Ta nagra minuter efter trdningen i omkladnings-
rummet och lat spelarna ligga ned och slappna av. Borja
med att t.ex. uppmana spelarna spdnna armarna sa mycket
de kan under nagra sekunder — lat dem sedan slappna av i
armarna och kénna skillnaden. Gé sedan igenom kroppen
pa samma sétt tills hela kroppen ar avslappnad. Anvind
gédrna lugn musik for att skapa en avslappnad stdémning. Ga
runt och lyft armar och ben pé spelarna for att se om de &r
avslappnade.

(& H Rk
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Traningsplan off-ice  7-10

1 budord for trinaren
utanfor isen:

1 Ovningar som forbittrar barnens kroppsupp-
fattning och grovkoordination bor prioriteras
(spel, lekar, balansdvningar, kroppskontroll, kom-
binationsmotorik och allsidig komplex traning).
Glom inte att bedriva all form av
snabbhetstrining.

2 Spelforstaelsetraningen (basic) kan med fordel
bedrivas off-ice.

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

4 1 en bra 6vning ar alla aktiva. Stationstridna och
utnyttja fordldrarna som bitr. ledare.

5 Ta hénsyn till gruppens och den enskilde spela-
rens kunskaps- och mognadsniva.

6 Om barnen inte lyckas - sink nivan. Barn som
lyckas tycker att trdningen dr rolig och menings-
tull. Sjilvkinslan 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 on-ice
genom att 1 mdjligaste man praktisera Gvningarna
off-ice.

10 Var noga nér Du planerar Din tréning. Traning
av fel saker 1 fel tid innebdr troligen inldrning av
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID!
Optimala mottaglighetsaldern dr A och O.

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

» Allsidighet.
Ungdomstrining skall vara allsidigt utvecklande

och spelarna skall tillatas att syssla med flera
idrottsgrenar.

» Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgér en
viktig del i den totala trdningsmdngden.

» Fore puberteten

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

Riksidrottsforbundets rekommendationer:
”Tiden for systematiskt styrketrdning bor vara
beroende av varje enskilt barns individuella
utvecklingsniva, men 7-8 ars alder kan ses som ett
riktmérke.” Det dr viktigt att du som ledare ar vl
fortrogen med styrketrdning som trdningsform.
Las mer om RF:s rekommendationer under del 5 i
den gréna allminna delen.

» Madanga upprepningar men varierad trining!
» Ldr barnen hela triningsprocessen:

* uppvdrmning

* huvuddel

* nedvarvning
* stretching

En uppvéirmning kan dven anvindas till att
trana upp fysiken. Landslagsuppvarmningen
kan anvéndas redan i unga ar. Se filmen
Landslagsuppvirmningen pa denna link:

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

CFrm
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Traningens detaljplc

Huvuddel anger hég trdiningsprioritet * Delmoment anger ldgre trdningsprioritet * Tom ruta anger ingen trining alls

Fystrining Huyud- | Delmo-| | Spelfirstaelse Huyud- | Delmo-
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

Styrka - pardvningar o

Styrka - m-bollar B arne l‘ i

Styrka - inldrning redskap

Styrka - mobil Cén t rum

Styrka - redskap-skivstang

Spénsthopp ? . .a lla /
Acrob (kondition) aoen!
i g

Anaerob (teknikinriktad mjolksyratraning)

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 6
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Ovningsexempel

» Kombinationsmotorik

» Gé/springa och jonglera.

» Gé/springa och jonglera samt ga balansgang. En eller
flera bollar.

» Gé/springa och passa en alt. flera bollar.

Begrinsad yta - variera farten.

* Rékneboll, tvé lag inom en liten yta.

* Snabbstepp pa stéllet och t ex bolljonglering.

» Zick-zack hopp pa stillet + passa boll.

» Skridskohopp + passa till varandra.

* Jonglera en innebandyboll med klubba

(stillastaende alt.forflyttning).

* Jonglera en golfboll med klubba och handskar.

» Stillastaende 2-2. Kasta boll med “’lang bollkontakt”.
Ova upp bollkiinslan genom att blunda nir Du jobbar
med bollen.

Undvik att se direkt pd bollen. ”Kédnn” bollen och 6va
upp Din ”split-vision”.

» Frekvens, aktionssnabbhet

» Skipping mellan klubbor, rep m.m.

* Trippling.

« Halkick.

* Snabbstepp (framat-bakat).

* Hopprep (ett alt. tva ben).

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

» Reaktion/aktion

* Starter pa signal, klapp eller rorelse.

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

* Lekar tex. killerboll.

* Olika former av spel.

* ”Skottradd”. Hoppa undan for bollar som kastas mot
kroppen.

* ”Sl& hand”. Sta med framstrackta hénder tva och tva.
Sla pa kompisens hand utan att sjéalv bli

triaffad.

* Rikningsfordndringar/Konbana. Runda alla koner i
valfri ordning. Med eller utan boll.

» Lekar

* Sista paret ut. Tva led. En som jagar och ropar “sista
paret ut”, forsoker sedan finga ndgon av dem som
springer fram. Byter plats om man lyckas fanga.

* Félja John. Gruppen foljer efter ”John” och gor exakt
som han gor. Byt sd att alla far vara ”John”.

o Jakt. Tvé jagar en tredje, par jagar par pa begrinsat
omréde.

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

o Trafikpolisen. Alla stér vid ena langsidan. ”Polisen”
star mitt i salen och dirigerar var gruppen skall springa.
o Stafetter. Stafetter av olika slag.

» Uthallighet och komplex trining

Hinderbanor:

* Hinderbana i gymsal, gdrna till musik.

* Hinderbana med hjilp av diverse utrustning (dack,
koner, hickar, gymnastikredskap m.m).

* Hinderbana med hjilp av varandra (inom begrénsad
yta och gidrna med bollar).

> Balans

» Ga pa insida/utsida av fotterna.
* Hél/ta gang.
« Utfallsgang baklidnges + kasta boll.
* Balansgang + knébo;.
* Balansgang + pass mellan varandra.
* Balansgang pa rorligt underlag.
* Balansgang pa gymnastikbank (djupa benbdj).
* Kullerbytta (hjulning) framét/bakat.
 Kullerbytta + uppgéng pa ett ben.
* Hoppa + snurra efter en linje.
* Zick-zack hopp efter en linje.
* Enbensbd;j.
* Enbensbdj pé ex.
medicinboll.
* Balansgang pa trad
(dven forbundna 6gon).

» Styrka

* Situps

* Push-ups (kan goras pa knéna)

* Knidboj med ryggen mot varandra
* Tricepspress mot biank

 Hoftlyft

* Hunden

* Burpees

* Plankan

* Ryggresning
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Det ideala fyspasset
C Pass A / 7-8 ar / tid 60 min
Lokal: Halv sporthall eller gymnastiksal, 16-20 spelare.
\UPPVARMNINGJ
S Lopning i olika former till musik med stopp nidr musiken tystnar. Bestdm hur spelarna
& ska sté vid stopp — pa ett ben, ett ben och en hand i golvet, ligga pa rygg, kléttra upp i
n en ribbstol etc. Saknas musik anvénds visselpipa for start/stopp av dvning.
| HUVUDDEL )
e | Tunnelboll AOIO O OO0
‘= Dela gruppen i 4 lag. Anvénd linjerna som gransmarkering. Forsta spelare framfor
E linjen och sista spelare bakom linjen. Pa signal rullas bollen mellan benen tills den B O O O O O
' nér sista spelaren, som fangar bollen och springer fram o.s.v. Bestdm hur manga C O O O O O
ganger varje spelare skall kora. Vid ojamnt antal spelare kor ndgon en extra géng.
bO|O O 0|0
Stationstrining 4 a4 1 o )
L 1 Utfor en kullerbytta ner pa mattan fran knésittande m
o pa pallplint eller gymnastikbénk. A O
% 2 Balansgdng pé vand gymnastikbéank. Framldnges, O
= baklanges, sidled, vandningar i olika kombinationer. O
Ic 3 Grupperat sidhopp (drag knéna mot magen) dver O
o bankar eller pallplint. Sétt hinderna ovanpa banken och | \ |
N~ ha armarna raka. Huvudet mot mitten. Nér alla kort ett
S varv = 4 hopp, byter ni hall. Nésta startar nér féregdende
& ar pa andra béanken. — —
8 4 Ala i tunnel. Gymnastikmatta eller tjockmatta over O b 4 }Z
dubbla gymnastikbinkar (2 st ovanpa varandra). Ala O O O
i tunneln. Téck golvet med gymnastikmattor. Hoppa
enbenshopp, vixelvis 2 hoger/2 vinster tillbaka.
3 — 2 /Y O O
L Fotboll — —
] 2 spelplaner. Anviand smamal eller gymnastikmattor
£ som mal. Spel utan malvakt. Mgjligt att spelaren
L
"‘_’ langst bak ar flygande” malvakt. Bestim om
flygande malvakt far ta med hinder eller e;j. | | |
O ]
N %
S AVSLUTNING )
IE
£ | Ndgra tinjningsrirelser.
(e}
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C Pass B / 7-8 ar / tid 60 min )

Lokal: Halv sporthall eller gymnastiksal, 16-20 spelare.
OOOOO0_* )

O000O0 %
O0000 %
O0000 =

Det ideala fyspasset

\UPPVARMNINGJ

Lopning i olika former till musik med stopp nér musiken tystnar. Nar musiken tystnar
= ropar trédnaren en siffra och spelarna bildar en ring med det antal spelare som trédnaren
ropat (tar varandra i hand). Vid sista utropet véiljer du som tranare en siffra som gor att
oL det blir s& manga spelare sa att detta blir ett underlag for LAG f6r kommande 6vningar.

L HUVUDDEL )

Stafett

£ med drtpase eller puck pa huvudet. Spring och runda kon. Tappar man

E artpase/puck i golvet ska man stanna och gora en armhivning innan man
n tar upp pase/puck och fortsitter. Ej tillatet att stotta pase/puck med hiander
under 16pningen.

t 4

X X X

Stationstrining

1 Kullerbytta baklinges pa lutande plan. Som lutande
plan anvénds en satsbrida och gymnastikmatta. Sitt pa
forhdjningen, hall hdnderna vid 6ronen med fingrarna
bakat och armbégarna rakt fram. Rulla bakat, dra knéna
mot magen och sitt hdnderna i mattan och tryck ifran.

2 Svinga sig med lina 6ver diket” fran en

gymnastikbénk till en annan. Tryck ifran latt mot
banken. Anpassa avstdndet och dka efter hand. Kor 4 3
nagra ganger, byt och vila. a

3 Balansgding pé vand gymnastikbank.

A) Far ej trampa pa drtpase/puck som dr oregelbundet
utlagda pa bénken.

B) Bgja sig ner och flytta drtpase/puck fran ena sidan
till den andra pé tva stillen. \

30 min 7-8 min/station

4 Hopp 6ver lag bom med hjilp av bomsadlar. B) Som A men hoppa dver bomsadeln med ett

Réd.indd

15 min

Observera att det skall ligga en gymnastikmatta pa
golvet dir man landar efter hoppet.

A) Ga 2-3 steg fram och greppa bomsadlen, tryck dig
upp till raka armar med hjélp av fotternas franskjut fran
golvet. Dra upp knéna och stéll dig pa bomsadeln pa kna
eller fotter. Hoppa ner pa mattan.

Bollspel
Innebandy eller annat bollspel. 2 spelplaner.

mellanhopp. Det skall alltid finnas en vuxen som
mottagare vid badda bomsadlarna. Fatta med bada
hianderna runt 6verarmen nar spelaren greppat
bomsadeln. Sldpp inte taget férran han/hon landat och
star stilla pa mattan.

L AVSLUTNING )

Ndgra tinjningsrorelser.

% =
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Det ideala fyspasset 7

C

Pass C / 7-8 ar / tid 60 min )

Lokal: Halv sporthall eller gymnastiksal, 16-20 spelare.

\UPPVARMNINGJ

Spring over 4-6 st utstéllda gymnastikbankar. / T 4L 4 T
*)

A Spring 6ver dem utan att nudda dem.
B Spring men sétt en fot pa banken vid passage. O0O0OO0

C Spring och gor ett steghopp (extra kraftfullt 16psteg) 00000

over varje bank. Byt ben vid varje béank. x)
D Spring och hoppa jamfota 6ver varje bank. K s T = "

7min

7 min

25 min

25 min

L HUVUDDEL )

Biinkstafett

Dela in spelarna i 4 lag/grupper. Utdvarna sitter grensittande pa bank. Pa
signal startar och rundar utévaren forst sin egen bank och dérefter ett varv
utanfor alla bankar. Vaxla till den som sitter forst pa banken med handklapp
tills alla sprungit en eller flera ganger. Den som har sprungit skall efter
vaxling satta sig sist pa banken.

Upprepa 2 eller fler ggr. Byt 16priktning. Koner kan anvindas.

Harskutt

A) Grenade ben med fotisittning pé vardera sidan om banken. Raka armar
och handsisittning pé banken. Hoppa rakt framat. B) Zig-Zag 6ver banken
jadmfota med fotterna ihop. Handiséttning pa bank. C) Som ”B” men med
handisdttning i golvet pa andra sidan bénken. Hog svarighetsgrad!

Stéll eventuellt ut nagra koner en meter ut fran bénkarna. Dessa skall rundas.

Spokboll

Lamplig spelyta dr halva gymnastiksalen. Spela pé tvdren. Anvénd en ganska liten spoke @

mjukisboll som spelarna kan greppa. Prova efter en stund med 2 bollar. Det dkar i i i
svérighetsgraden och hojer tempot. S1& samman de tidigare grupperna A+B och ® @ ()
C+D sé det blir 2 lag. Varje lag utser varsitt spoke. Dela av planen med 2 bénkar i

mitten och en till tvd bankar langst bak. Omradet mellan bénkarna och viggen blir ® ® ®
”spdkhuset”. Spelarna sprider ut sig pé sin planhalva och skickar spoket till andra
sidans spokhus. Bolleken gér ut pa att brinna ut motstdendarna genom att tréffa dem
med bollen pa balen eller benen. o

Huvudet och armarna ar skydd. Varje kast kan endast brianna en spelare och det &r o o
forsta traffpunkten pa kroppen som réknas. Bollen far triffa i golvet innan traff. o ® o
Den som blir briand gér &ver och blir spdke. Det forst valda spoket far gé ut till laget. i

Darefter skall alla spoken stanna i spokhuset. Efterstrava ett bra passningsspel och @ spoke
samarbete med spoken.

Variation: Still en plint mitt pa varje planhalva som spelarna kan soka skydd bakom.

Killerboll

Anvind en relativt liten mjukisboll som spelarna kan greppa. Kasta in bollen. Den som tar bollen far bara ta ett
steg innan kast. Branning sker genom att traffa annan spelare pa balen och benen. Huvud och armar ar skydd. Man
blir sjalv brand om bollen kastas sa ndgon tar lyra (innan studs eller traff). Den som blir brénd sitter sig bredvid
spelplanen. Brind spelare blir fri igen efter det att den spelare som brant blir brand. Om négon har suttit ldnge, ropa
”alla fria” da alla gar in i spel igen. Anvénd en liten och tydligt avgrinsad yta. Variation: For att undvika att alltfor
manga branda spelare sitter, kan man gora sa att spelarna sétter sig i den turordning som de blev brianda och att
endast 3-4 spelare far sitta pa banken. Nér en ny brénd spelare kommer, far den som sitter forst ga in och delta igen.

L AVSLUTNING )

Ndgra tinjningsrorelser.
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Det ideala fyspasset 7-10 m

C Pass D / 7-8 ar / tid 60 min )

Lokal: Halv sporthall eller gymnastiksal, 16-20 spelare.
\UPPVARMNING)
£ | Enkel lopskolning dér spelarna fir instruktion om utforande
& och vad som skall utféras. Exempelvis knélyft, hdlgang, extra
n langa steg, korta steg, spritta framat med raka ben.

K HUVUDDEL )

Brevladestafertt

Dela spelarna i fyra lag. Innebandyboll, puck eller drtpase anvénds som “brev”.

- Spelarna sétter sig pa fyra led bakom startmarkeringen.

- Forste man startar pa signal. Springer fram till ribbstol, klattrar upp och stoppar in
brevet sd det ramlar ner i brevladan (mellanrummet mellan ribbstol och vigg).
Kléattrar darefter ner, tar upp brevet och springer tillbaka och utfor dverlamning pa
forutbestdmt sitt. Saknas ribbstolar anvinds en burk eller golvmarkering dér brevet

laggs i. I detta fall himtar nista spelare hem brevet efter vixling med handklapp.
Ribbstolsovningar
Utfors parvis. En vilar och en kor.

Héang med ryggen mot ribbstolen s& hogt att fotterna inte nar golvet.

7m

- * Dra ett knd mot brostet/magen vaxelvis h/v. Byt.
E * Dra bada kniina mot brostet. Byt.
- Sta pa ndst nedersta ribban — fatta en ribba i brosthdjd och dra in kroppen mot ribbstolen.
* Utfor knébdjningar (nigsittningar). Byt.
* Utfor tahdvningar. Byt.
* ”Skolj klader” Sta i ribbstolen och héll i med en hand. B6j i knédna. Flaxa med fria handen
som om du skdljde ett kladesplagg. Upprepa varje moment 3-4 ggr 4 15 sekunder.
Kastbrinnboll
Kan spelas med valfri bolltyp. SI& ihop de tidigare lagen sé det
blir 2 lag. Utelaget stiller upp s& man ticker planen. Utse en 2®
brénnare som placeras vid en brannplatta som &r placerad pa O Q
- golvet. Brannplattan ska inte kunna glida. Utelaget forsoker fanga O‘
E bollen och passa brannaren s& snabbt som mdjligt. Innelaget star Q \
0 pa ett led och kastar ut bollen i tur och ordning. Den som kastat ut D Q
N bollen springer runt sitt led som star mellan gransmérken. Q
Podingrikning: Endast innerlag far podng. 1 podng per helvarv. Q Q
Som variant kan man rdkna podng som i vanlig brannboll. O
Alternativ: Istillet for att kast ut bollen sa skjuter man bollen O Q
som en malvaktsutspark. Kor pé tid. Byt inne- och utelagen flera ®
ganger. N
Liingdhopp i lag
S Fyra lag. Forste spelaren hoppar langdhopp sé langt som mgjligt. Andre spelaren
& stéller sig i forste spelarens “fotavtryck™ och gor sitt hopp. Alla byter och hoppar
© | samtidigt for att trdnaren skall ha 6verblick sa fusk ej forekommer. Léngsta
-

sammanlagda hoppstrackan vinner. Hoppa sedan tillbaka och forsok sla det egna
resultatet. Upprepa 2-3 ggr. Alternativ: Alla gor tva jamfotahopp i en foljd.

L AVSLUTNING )

Ndgra tinjningsrorelser.
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Det ideala fyspasset

7-10 A

C

Pass A / 9-10 ar / tid 60 min )

Lokal: Halv sporthall eller gymnastiksal, 16-20 spelare.

\\UPPVARMNINGJ

Lopning till musik. Spring fritt i salen utan att krocka. Nar musiken
tystnar, sitt ner, nigfyrfota, sta pa ett ben framatlutad som ett flygplan.
”Golvet brinner” - kldttra snabbt upp i en ribbstol, hoppa upp pé en
gymnastikbank, matta eller pallplint.

24 min 6 min/station

25 min

_ HUVUDDEL )

Stationstrining
Dela gruppen i 4 lag 4

1 a) Spring péd banken och hoppa 6ver “diket” ner i
tjockmatta. b) Spring pa banken och hoppa dver “’diket”
och landa pa stjarten i tjockmattan. c) Hoppa zig-zag
over och pa bianken, hoppa fran banken med vindning
1/2 varv och landa sittande i tjockmattan.

2 a) St pa kné pa banken och ha hdnderna i mattan,
titta pa magen och rulla runt = kullerbytta framat. b) En
fot pa banken, tryck ifran och hoppa 6ver banken och
landa jamfota pa mattan. Vixla hoppfot. ¢) Samma sak
som ovan men kort ansats. Vaxla hoppfot.

"dike”

tjock-
matta

/
2 8‘\

3 Balansgang framat, bakat, i sidled, framatvindning O
360 grader, bakat med vandning 360 grader pa
“uppochnedviand” gymnastikbank.

4 a) Rulla i sidled pa ldngmatta (eller flera gymnastik-
mattor ihop) och var lang (strick hdanderna ovanfor
huvudet). b) Rulla i sidled pd langmatta och var kort -
(kryp ihop och dra armbagarna och knéina mot magen).
¢) Ga pa alla fyra med rak kropp framlidnges,
baklanges. d) Harskutt framlénges och baklanges. Ligg |
belastningen pd armarna.

Bollspel \/
4 mot 4 pa tva planer.
Alternativ: Alla mot alla = 3 matcher om vardera 8 =5 il
minuter eller 2 lag moter varandra 1 tva olika bollspel. O
Varje match 12 minuter. Materialtillgangen avgor
uppagget och val av spel.

O|O0 O

L AVSLUTNING )

Lugn jogging och ndgra
tinjningsrorelser.
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Det ideala fyspasset 7

( Pass B / 9-10 ar / tid 60 min

Lokal: Halv sporthall eller gymnastiksal, 16-20 spelare.

\UPPVARMNINGJ

c ) . o
"= ?Félja John” till musik i grupper om 2-4 spelare.
£ Byt ”John” pa signal.
©
.
"’:::‘ﬂf

ey |

= PRI

_ HUVUDDEL )

Bolltrining

3-4 grupper med 4-5 spelare /grupp.
Passningar enligt figur. Byt pé signal. Variera olika
pass med hinder och fotter. Anpassa avstandet.
OBS! Endast en grupp utritad.

;On Passningsstafett

1 passar 2 som passar tillbaka och sitter

linje

sig ner osv. Nér 5 far bollen fangar han
1 den och dribblar fram till 1 som
springer och satter sig sist osv.

Ev. badmintonbana.

C

Ke)

8 O O
[72]

Ic

€ Innebandy
o Basket
b~ Fotboll
c
- O O
5 2
o

O @)
Q

Klubbteknik
Hockeyklubba

och trakula. Stationstrining

Se hemldxa sid 1. Dela gruppen i 4 lag

Byt 1-2-3-4 var 7-8 minut.

Balansdvningar.
Se hemliixa sid 14.

4

Véxla med handklapp.

-
L AVSLUTNING )

00000]
= 00000
£ O000O0
Wl looooo
00000

N
X X X X %

Stafert. Runda kon och och vixla med handklapp. Den
som skall starta star nigfota och haller en hand i luften.
Alla kor 3 ggr. Upprepa i 2 omgangar.

Avsluta med nagra ténjningar.
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Det ideala fyspasset 7-10

C Pass C / 9-10 ar / tid 60 min
Lokal: Halv sporthall eller gymnastiksal, 16-20 spelare.
\UPPVARMNINGJ
- ”Fdnga svans”: Alla deltagare fér ett lekband som man faster innanfor resaren
E pa gymnastikbyxorna. P4 tid tdvlar man om att finga sd méanga “svansar” som
0 mdjligt och hénger dessa runt halsen. Den som blir av med sin svans far springa till
trdnaren och hdmta en ny svans om man inte har nagon att ta fran halsen.
= YElefantkull”: En spelare fattar tag om nidsan med ena handen och sticker ut
& den andra handen genom armvecket sd det blir en “snabel”. Den som blir kullad
n hjélper till som elefant. Sist kvar vinner.
_ HUVUDDEL )
L
o
- gymnastikbank (upp o ned) matta gymnastikbank
= Hind
0 inderstafett
Dela upp gruppen i 4 lag. Balansera springande pa uppochnedvénd
gymnastikbink - greppa lina - svinga sig 6ver “dike” till matta - kullerbytta
framat pa mattan - hoppa jaimfota pa gymnastikbénk - spring tillbaka och
vixla med handklapp. 1-2 ganger per spelare. Upprepas. Sista béanken kan
ersittas med slalomlopning mellan koner som alternativ.
L ONONOXO) @ Hoppstafett
'E ©COO0O0 x Borja hoppa pa hoger ben - runda kon - hoppa dérefter
0 OXONOXO) ® pa vanster ben tillbaka. 1-2 ganger per spelare.
0000 ”® Upprepas (ca 10-12 meter fran forste man till kon).
Redskapsbana och bollspel - halva gruppen kor hinderbanor och den andra spelar bollspel
2 Redskapsbana
1 |:| |:| |:| |:| Dela deltagarna i tva grupper.
VN ’_\v_ 1. Skridskohopp &ver hopprep.
* 2. Jamfot h ner pa pallpli
Py . Jamfota upp och ner pa pallplint.
Q 3. Ala pa langmatta under “tak” som bildas av
- 6 Q @5 ——1 gymnastikbénkar eller kdppar som lutas fran
E 7 Q golv mot ribbstolar/héickar.
0 Q Q 4. Slalom mellan konor.
™ 3 5. Kullerbytta pa gymnastikmatta.
O ® _ 6. Hoppa hage i rockringar eller rep som lagts
® % 4 ut i en ring (alt.tejpmérke).
® 7. Ga fyrfota med rak kropp.
Dela in spelarna parvis. En kor och den
andre vilar. Kor tvd varv. Byt. Genomfor
Bolispel tva lag 3 mot 3 eller 4 mot 4 med avbytare. Tata byten. tvd omgdngars spel ogh Hlesanecy
redskapsbana om 8 minuter.
— S AVSLUTNING )
= | Avsluta med nigra 4
E tinjningar.
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 8g
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Det ideala fyspasset

7-10

C

Pass D / 9-10 ar / tid 60 min

Lokal: Halv sporthall eller gymnastiksal, 16-20 spelare.

\UPPVARMNINGJ

”Fyrfota kull”: Tva jagare som skall kulla 6vriga med handklapp. Den som blir
kullad stéller sig p& knd med hénderna i golvet. De som &r “fria” kan frigora de
som ér kullade genom att krypa under dem. Jégarna far inte vénta ut de

som kryper under utan bara jaga dem som stér upp. Byt jdgare pa signal.

15 min

_ HUVUDDEL )

30 min

Behall lagindelningen med fyra lag.

L O O
OE

2 YA Ve

OM463

marke

00000 %)
Q00 —~L >

SN
00005 (Q).___(8)

Rullhandboll

Dela hallen sa det blir tva spelplaner. Som mal anvinds
gymnastikbinkar som ligger pa sidan. Dela upp pa 4 lag.
Alla méter alla i matcher om 5 minuter.

Bollen fér bara spelas med hidnderna och bollen far inte
greppas (skall passas/rullas efter golvet). Det blir mal nér
bollen traffar motstandarens bank.

Infor nya pedagogiska regler vid behov for att styra spelet.

Stationstrining “Klockan”

1. Stegfrekvens - en fot i varje rockring. Saknas
rockringar kan tejpmarkeringar goras pa golvet.
Alternativt lekband eller hopprep. Vixling sker med
handklapp.

2. Plinttrappa byggs upp av 2, 4, och 6 plintdelar
alternativt 1 gymnastikbénk, 3 och 5 plintdelar. Lagg
en tjockmatta bakom. Spring upp i trappan, hoppa ner
i tjockmattan och tillbaka. Nésta startar nér foregaende
satter foten pa ett méarke.

3. Framlénges kullerbytta pa gymnastikmatta, runda

kon och balansera pa bomréick som ligger pa pallplintar
(alternativt uppochnerviand gymnastikbank). Tappar

man balansen och sitter en fot i golvet fir man starta

om balansmomentet en gang. Vid tva missar rdknas inte
forsoket. Nista startar nar foregaende satter foten i golvet
efter balansgangen.

4. Tva rockringar, lador eller annan markering och ett
antal drtpasar, innebandybollar, puckar etc. Himta ett
foremal i taget. Nésta startar nir foregaende 1dgger ner
sitt foremal i rockringen. Anpassa antalet féremal och
avstaendet mellan rockringarna sé arbetstiden blir 1,5-
2 minuter. Klockan “’stannar” nér alla foremal plockats
hem. Véxla stationer och samla poéng. Kor 3 omgangar.
Deltagarna raknar sina poang hogt. Trédnaren skriver upp
poéngen efter varje omgéang. Skriv gdrna pd en tavla sa
resultatet syns hela tiden. Antalet stationer och deras
innehéll kan givetvis fordndras.

10 min

L AVSLUTNING )

Avsluta med ndgra
tinjningar.
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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.
(Spel, lekar, balans, dkbanor och kroppskontroll).
Stimulera rorelse- och prestationsformagan.

2 Lat barnen lyckas i sin trdning. Sank svérig-
hetsgraden om barnen misslyckas.

3 Skridskoakningen ar det dominerande inslaget
1 triningen. Utan klubba, stora rorelser 1 lugnt
tempo forbéttrar grovkoordinationen.

4 Motivera, stimulera och nivagruppera barnen.
Detta ger glddjefyllda trdningar

5 I en bra ovning dr alla aktiva. Stationstrina!
Dela in banan i upp till 12 stationer. Om mojligt:
1 ledare /10 barn. Utnyttja fordldrarna!

6 Var noggrann nir Du planerar Din trianing.

7 Hela ungdomstiden ér allsidig utveckling/
allsidig traning.

8 Liagg in traningsmoment som krdver uppmark-
samhet. Koncentration, triningsdisciplin, nog-
grannhet med teknikinldrningar och framfor allt:
MANGA UPPREPNINGAR.

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

10 Specialisering mot en forsta idrott sker suc-
cessivt under hela ungdomsperioden. Bra ung-
domstréning ger stora valmdojligheter till all idrott
senare under den aktiva idrottstiden.

Bra ungdomstrining for denna dldersgrupp skall
vara: planerad, individanpassad, allsidig,

varierad och kontinuerlig.

7_

» Allsidighet.
Ungdomstrining 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

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

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

Bréderna Sedin efter VM-guldet 2013
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Organisation av traningen 7-1

Att tiinka pd som trinare:

* Var positiv, hjilp spelarna (alla) och behéll Din
egen profil.

* Var uppmirksam pa missforhédllanden 1 truppen.

* | omklddningsrummet ldgger Du grunden for den
kommande traningen.

* Kridv uppmirksamhet, noggrannhet och fokuse-
ring pa traningen. Spelarna vill bli sedda.

» Triiningsplanering.

* Traningsmingd, lingd, behov och tidstillgéng.
* Triningsintensitet (tempo och belastning).

* Tid for vila och dterhdmtning.

* Traningens innehéll och mal.

» Fore triningen.

1 Planera Din tréning:

* stationstrdning, l6pande band alt. kombinations-
traning.

* antal ovningar?

» mojlighet att néta in momenten.

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

o ldmplig tidsfordelning mellan spelmoment,
tekniktrdning, spel, smalagsspel eller individuali-
serad trdning.

* smidiga 6vergdangar mellan évningarna.

* aktiva spelare!

e fran det ldtta till det svara, kinda till det okdnda,
enskilda till det sammansatta.

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

3 Presentera triningen i omklddningsrummet.

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

5 Indela truppen i traningsfemmor.

» Under triningen.

1 Organisera Din tréning sa att

» alla aktiveras (inga koer eller aktiva koer).
« trdningstiden utnyttjas pa bésta sitt.

* minimera risken for skador.

2 Glom inte att instruera Dina spelare under
traningen.

* Visa ovningen/rorelsen.

* Instruera kortfattat och tydligt.

s Ova! Ova! Ova!

3 Se till att triningen dr malinriktad, rolig, effek-
tiv och ldttforstdelig.

4 Ge spelarna tid till att trina ordentligt pd
momenten.

5 Var som trdnare koncentrerad, aktiv med rdtt
placering, papeka detaljer och krdv fokusering pa
trdningen av spelarna.

6 Se till att spelarna kommer igdang med ovning-
arna sd fort som mojligt. Mana pa spelarna!
Papeka detaljer och krdv fokusering av spelarna.

7 Utnyttja alla trdnare som finns pd isen. Ta
hjdlp av fordldrarna ndr Du stationstrdnar.

8 Bryt ovningen om den inte fungerar eller om
spelarna gor fel i de tekniska momenten.
» Efter triningen.

1 Samla spelarna och ga igenom trdningen som
genomforts.

2 Ge spelarna bdde positiv och negativ feedback.

3 Kalla spelarna till ndista aktivitet.
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Traningens detaljplan 7-10 @

Huvuddel anger hog trdningsprioritet * 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
Knédopp framat - 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 hénder X
Akning framit H”jjvel;d' D,flle’;’,;’ -
Néra kropp X
Grundstallning X Langt fran kropp N
Rakt frama
akt framat X Attan / en - tva hinder
?taﬁ - stopp * Flip 6ver klubba
teo ho - Vi
Oversteg ho - vd X Skydda puck
Glidsvéng ho - va X
Scooting ho - va X Finter Hud\g;d— Drfllgz,?-
) . L i Enkel fint X
Akning bakdt e | Ry
Dubbelfint X
Start - stopp X
Huvudfint X
Rakt bakat X
- Kroppsfint X
Oversteg ho - va X
Skottfint X
Glidsvang ho - vd X -
Passningsfint X
Scooting ho - vd X
Pausfint X
Zick/zack X .
Sidledsfint “toarullen”
Akriktningsforindringar H@V;;d‘ Dyffg’ﬁ‘; Sidledsfint ”Sudden”
Vindningar ho - vi X Sidledsfint ”Lemieux”
Hoftoppning F-B / ho - va X Overstegsfint
Hoftéppning B-F / hé - vi X Dahlénfint
Hoftéppning (Dahlén) X V-fint
Hilvindning F-B / ho - vé X Sternerfint
Hilvindning B-F / ho - vé X Skridskofint X
Plogen ett ben ho - vd X Snurrfint
Sidstep X Skott sziw;d- Delmo-
Franvéndning ho - va X ¢ il
Forehand X
Snabbhet Hund- | Delmo- | |5 ¥ hand X
Frekvens/acceleration X Snabbskott
Reaktion/aktion X Slagskott
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 11a
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Traningens detaljplan 7-10

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

Passningar e ‘%I‘d' D,flle”,’,f Spelforstdelse/roller-sjilvklarheter il L;,Ve”l‘d' D,flle”,’,f
Sveppassning X Arbetsomraden pa banan
Handledspassning X Platsvaxlingar
Flippassning Screening
Backhandpassning X Passningstaktik
Droppassning Styra skott X
Direktpassning Returtagning X
Sargpassning
Maskerad passning x Spelforstaelse/sjiilvklarheter-offensivt | ud- | Delmo-
Skridskopassning En mot en
Enhandspassning Tva mot en
Tva mot tva
Mottagningar 0™ | Dt | | Tre mot tva
Klubban X Tre mot tre
Skridskorna Spelvéndningar
Hénderna och kroppen
Maskerade mottagningar Spelforstaelse/indiv. taktik-defensivt | 1uyud- | Delmo-
Arbetsomraden utan puck X
Individuellt forsvarsspel H’fjvel;d' D,f;le’:’,? Forechecking
Svepbrytning Fordréjningsspel
Stotbrytning Backchecking X
Blockera skott Spelet om linjerna
Double up (2-1 i kampsituationer)
Niirkampsspel e | R
Tacklingar hoft-axel Femmans taktik L L:i‘gl’d D,flle’;’,f
Kroppsblockering Forsvarszon - forsvarsspel
Rullningar X utan puck, nérspel och markering
Forsvarszon - anfallsspel
Spelforstielse "basic” H’ng L Dnig:’,;" me.d puck, rorlighet och uppspel
Mittzon - forsvarsspel
Passningsskugga X utan puck, markering och brytning
Skapa/krympa yta X Mittzon - anfallsspel
Give and go N med puck, inbrytning i anfallszon
o AN x Stgiagzi(l);li;a%r;:;l (r)sésif)friarkering
Spelbredd x Anfallszon - anfallsspel
Speldjup X med puck, positionsspel och avslutningar
Triangelspel X
Zonspel Tekningar lelve7d' D,ile”;f
Man/man-spel X Tekningar
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 11b
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Pass 1/ 7-8 ar / tid 60 min )

1 ”Vem ér radd for vargen?”
(ej pa bild) ca 5 min.
2 a) Skridskoteknik: Rakt fram
och glidsving.
b) Puckteknik: Rakt fram
och framfor.
c) Pass och mottagning:
Statiskt, sveppass, forehand.
d) Skott: Statiskt, svepskott.
e) Spel: Mél gors genom att passa
ner pyloner som sedan tas bort
(ca 30 min).
3 Tvamalsspel, fritt (ca 10 min).
4 Tunnelstafett (ej pa bild) ca 5 min.

1 a) Skridskoteknik/balans:
Pa ett ben,”kottbullen” m.m.

b) Skridskoteknik/puckbehandling:

Akning med och/eller utan puck.

c) Spelforstielse: 3 mot 1 ’pass-

ningsskugga” (6vning 1 1 boken
Spelforstaelse).

d) Skott: Statiskt, svepskott.

e) Passningar: Sveppass,
forehand/backhand (ca 15 min
per station = ca75 min).

2 Tvamalsspel, fritt (ca 5-15 min)
ej pé bild.

Pass 2 / 9-10 ar / tid 80-90 min )
O =-ep xC
a

[efeNake)

( Pass 3 / 7-10 ar / trdning under matcher )
V) @ Ishockeyrinken delas upp sa
oe q\ S att matcher spelas i de bada
0 D ytterzonerna
woa B . med de bl4 linjerna som
avgransningar.

I mittzon kan man med fordel
triana teknik utan klubba, t.ex.
balans och koordination.

"Det ideala tréningspasset
under match”: Se exempel
pd évningar i Tre Kronors

Hockeyskola.

www.hockeyakademin.se
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Det ideala traningspass

Pass 4 / 8-10 ar / tid 60 min )

i

: 11 1

—
o 0°°0°°0

/ Skridskoteknik/balans:
/' Framit/bakit, pa ett ben,
‘ ”Koéttbullen”, dversteg,
| bubblor, innerskir, ytterskir
\\ och mottagning, ett ben

oy

e

" slalom, dansa runt.

\ (ca 15 min)

I ¢

"—--/
R

(0]

Noug?

o

a) Skott: \\
Milskytte, dragskott
b) Skridskoteknik: | 0.
Framét/bakat J ' 0.
¢) Passningar: Parvis | 0.
trdning av pass. /
(3x10 min=
30 min)
ik (Y]
) &
3 A )
A a / 3
//
f/" Smalagsspel:
' ! ' \‘ 3 mot 3 i zoner med
\ avbytare.
\
g 8 \\ (ca 15 min)
(4] 0
L) vy
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 12b
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Det ideala traningspass

( Pass 5 / 8-10 ar / tid 60 min

, \

Skridskoteknik:

Bakldnges runt pyloner

(ca 15 min)

1

Spelforstaielse:
// a) 1 mot 1 pa liten yta.
| Byt anfallare efter 30 sek.
b) 2 mot 1 pa liten yta.
Byt forsvarare efter
30 sek.
(ca 15 minuter)

. ~ .
of fSamma | Pa
%%oqo
Oy

s O\

Smdlagsspel: \
3 mot 3 med }
avbytare |
/
/
(ca 15 min)

g

/
y
/' Pass/mottagningar
och malskytte:

| 2 mot MV, pass parvis,
\ skott och retur.

\
\ (ca 15 minuter)

o

ceo

(g ol 3

ooo
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Det ideala traningspass

Pass 6/ 8-10 ar / tid 60 min

/ 4
//
|
|
\

1

Skridskoteknik:
Glidsvang hoger/vanster
och rakt framlénges.

\ (ca 15 minuter)

D Q QIO Q|0
2 : .
Iy \ <9 ¢]
Skottrining:
Trina skott mot sargen. ‘ .
Dragskott, slagskott, “
backhand. /
(ca 15 min) / <0 ’ . O
@) o O
¢ v v i
©n A /3
'] 3 . /
// T d
as g 0o O , Puckbehandling:
0| o | Fyraspelare i varje cirkel.
" ‘ | Varsin puck. Dribbla mot
0| e | varandra och var kvar i cir-
O 0 o o \\\ keln. Hogt huvud!
’ " * . ca 15 min
o & 1 N )
RA L]
2 a
a4 A 2
\\\\ a
Smadlagsspel: \
3 mot 3 med } ‘. "
avbytare /
/ 0
/ (o]
(ca 15 min) / -] o
o 0
vy KL
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Det ideala traningspass

( Pass 7 / 8-10 ar / tid 60 min

—
_—
o

)

I(ﬁ\
'I-u—‘/
B0, Bog

N

Smalagsspel: \\\

3 mot 3 med ‘
avbytare. J

(ca 15 min) /

1

/ Skridskoteknik:

| (utan klubba) Bubblor,
‘\ kottbulle, springa,

\

vandningar, slalom.
Framat/bakat.
(ca 15 min)

B ©

s
oo

ceo
ooo

10000 Q0090

cCoCcO0O0 0000

s N

Puckbehandling: \
Dribbla med pucken.

Hogt huvud! Vickapa |

handleder. /
(ca 10 min) / /

5 Spel pd helplan (ca 10 min)

,// 3

‘;’/ Malskytte:

\i Dragskott, slagskott.
\\\ (ca 10 min)

Gk -8

9%ceo
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Det ideala traningspass

C Pass 8/ 8-10 ar / tid 60 min )

1

/ Skridskoteknik:

| (utan klubba) Oversteg,
| glidsvéing, hoftéppning

och viandningar
(ca 15 min)

2 N\ T A
Puckbehandling:

Slalom Fw/b. Ett ben ‘
Fw/b. Franvandningar. |

Vicka pé handleder. /‘“‘J /’“’\

Hogt huvud! /

(ca 15 min) / . \_1/

==

(

\

i

S
o0 0, X

P

/ Pass, mdlskytte

“ och retur:
\ Varannan gang
\ hoger/vénster.

\ (ca 10 min)

RN

Lt
oo

¥
Smadlagsspel:
3 mot 3 med avbytare | " "
(ca 10 min) /
'

ceo
ooo

5 Spel pd helplan (ca 10 min)

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 12f
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Det ideala traningspasse

( Pass 9 / 7-8 ar / tid 50 min

T

/ Fri dkning med respektive
[ utan puck. Signal = stopp
\: och puckforing pé stillet (lite
. hogre tempo). Intervaller pa
\ 10-20 sek (ej pa bild).

(ca 10 min)

~
2 \
\\
\ L .

Skridskoteknik/balans: \\\

Trénare visar olika 6vningar. |
- Langa skiir, fram/bak. | ' '

- Glidakning, ett ben, tva ben. /;“
- Springa, hoppa, snurra. /

(ca 15 min) // . .
A A A 4|4 4 < <7
m ope
9 . 3

) /' Skridskoteknik/

5 / spelforstielse:
el ' a) Smélagsspel 4 mot 4 /

' el @ @ Spe : " spelforstéelse

| b) Puckbehandling, skott
\
. (3x7 min=ca 20 min)
\

W
i) ¥ ]
A Fa
p \ 4 2
\\\ A.
Smalagsspel: \‘\
3 mot 3 med avbytare | " "
(ca 10 min) / 0
/ o
® (3]
/// o Qo
TE e
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Det ideala traningspasset

C Pass 10

/ 9-10 ar / tid 50 min

1 Fri dkning (¢j pa bild).

2 Stilakning: spelarna aker runt och utfor olika
Ovningar som trénaren visar. Glidisar, langa
skér, parallella skridskor ut/in, framét, bakat,
slalom, slalom ett ben, inner/ytter skar.

3 Malvaktsuppvirmning: skott fran halvcirkel
(ca 10 min).

4

Skridskoteknik/puckbehandling\\
pass och mottagning/spelforstielse: \\
a) Skott och puckbehandling (byt hall). \ \
b) Skridskoteknik, glidsvingar (byt hdll).
¢) Pass och mottagning, stillastdende. |
d) Pass och mottagning, under rorelse. /
e) Smdlagsspel: spelforstaelse /
(4 mot 4 alt. 5 mot 5). -

5 Skridskodkning med puck: Alla ker runt
med puck. Signal = 6ka farten men behall
puckkontroll = 15-20 sek (ca 10 min).

Pé denna link hittar du filmklipp inom
Ishockeyns Tekniska Grunder. Dessa filmklipp
kan dven spelarna sjdlva ga in och titta pa!

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

CF
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Det ideala traningspass

C Pass 11 / 8-10 ar / tid 80 min )

2
Stationstrdning: \
a) Oversteg med puck

b) Spelforstaelse:
smalagsspel

¢) Skridskoteknik,
langt pass. /

(3x10 min= /

ca 30 min)

tre omraden \

/

1

/ Skott/puckbehandling:
[ Skott, bakatakning,
| puckbehandling (samma
ovning pé fyra burar).
(ca 10 min)

3

// Stationstrining:
/ fyra omraden
‘;"' a) Skridsko: Gversteg utan puck.
\ b) Skridsko: glidsvéng.

¢) Glidsvéing med puck
.« d) Oversteg/overgangar
bakat. (4 x 5 min =

\
\

o ca 20 min)
(Y]
a
4 AN i 8
\\\ A
Smalagsspel: \
Spelforstaelse. Spel 3 “; " . "
mot 3 med avbytare |
i3 zoner. /
/ g o
ca 15 min 4 3]
‘ ) / o 0
)
FORTS >
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 12i
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Det ideala traningspasse

C Pass 11 / 8-10 ar / tid 80 min )

D18 <~

O Q0

[ . . .
 7Vem ér rddd for vargen?”

Q \‘\ (ca 5 min)

N\ Noteringar

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 12j
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Traningsformer/ovningar 7-1

( Skridskoakningens grunder )

Hir foljer forslag till bra 6vningar, som utvecklar
skridskoakningen. Ovningarna kan goras pa tviren,
langden, diagonalt, runt eller pé del av banan. Lekdv-
ningarna kan utforas som uppvarmning, teknikslinga,
stafett, konditionstrdning mm. Allt utifrdn lekens syfte
och behov.

Anvind gérna din egen och barnens fantasi och gor
egna lekovningar, 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 Skjuta spark”. Vinster och hoger ben.

4 Akning framdt och bakdt. Balansera pd vénster och higer
ben. “Tuppen”.

5 Skridskorna ihop. Slalomdkning framdt och bakt.

6 Slalomdkning pa en skridsko.

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

8 Tag fart och kryp ihop som kottbullar. Framdt och bakat.
9 Spring pd skridskorna. Framdt och bakdt.

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

11 Tag fart - lyft ett ben framdt i luften. "Skjuta hare”.

12 Akning framdt och bakdt.Snurra dt bada hdllen.

13 Aka och vinda frdn framdt till bakdt.

14 Som évning 13, men utfor évningen pa en skridsko, v/h.
15 Viixia mellan fram- och bakldngesdkning.

16 Framat och bakdt jamfotahopp.

17 Framdt och bakdt hoppa pa ett ben.

18 Framdt och bakdt knddopp vinster och hoger ben.

19 Framdt och bakdt kndsnurr.

20 Framat och bakdt sliding.

21 Framadt och bakdt kullerbytta.

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

-
Lekar:

* Armkrokskull
« Flackkull

+ Sabotagespel
« Killerboll
Taget

+ Slalomstafett
+ Klubbstafett

\

» Fler exempel

1 Glidyta - pendla med armarna /”Kéttbullen”
2 Bubblor - ihop och isdir, stora armrorelser

3 Kottbullen - titta fram

4 Ett ben - bojda kndn, vixelvis h/v

5 Springa pa skridskon - mjukt glid utan ljud

6 Knddopp - skridskon rdtt bak

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

9 ZickZack - 3 skar h, 3 skar v

10 Hockeysviingar - 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 Hoéglundsslingan - framldnges fran hornet, bakldnges
oversteg runt cirkeln, hoftoppning, stopp, sidldnges steg,
bakldnges, hoftoppning, stopp, sidlinges steg, framldnges,

bakldnges oversteg runt cirkeln, hoftoppning, framlinges till
hérnet

-
Motoriska traningsévningar: A
+ Jonglera under akning
+ Spontanhockey
* Bollkastning under akning

* Puckféring med tennisboll, latta eller
tunga puckar

.

» Spelforstdelsetrining basic:
* Passningsskugga
* Give and Go

» Spel pa tviiren

Du hittar flera 6vningsexempel under Ishockeyns
Tekniska Grunder och Tre Kronors Hockeyskola
pa denna lank:
http://www.swehockey.se/
Hockeyakademin/Video/

www.hockeyakademin.se
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Smalagsspel

Ovningsexempel fér Smalagsspel

Syfte med smalagsspel
* Att spela pa tvaren ar lustfyllt och ger

SPELQT gladje i traningen.
MYCK - » 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. -

- .
......

SYFTE: Uppvarmning, split vision, alla i rorelse.

AA
° Ot e A D e ®
O
A
O—> o>
: E O-\_\*}

* En pa langden

* En pa tvéren

* Byt spelriktning
pa signal.

L
.
L=
>

@1%3.
i

Cross Ice Game .
* 2 matcher samtidigt

SYFTE: Anfallare: Skridskoteknik, S6ka yta = spelbar, Hjalpa.
Forsvarare: Skridskoteknik, Att vara pa réatt sida,
Samarbeta med malvakt.

©

%Oo

2 mot 2
« Spel pa tvéren

i H
t

* Byt pa signal

00

* Flera matcher igang

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC
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Smalagsspel

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

Rige® %0-

« G

00

* Byt pa signal

mot tva mal

+ Spel pé tvéren

* Kan spelas 4 mot 4
eller 5 mot 5

* Flera matcher igang -

-------

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

®e %Oa

=« 3P

0.0

N

Byt pa signal

3 mot 3, )
" passningspoédng -
« Spel pa tvéren
* Laget far poédng nér
man passar mellan tva :
av pylonerna :

* Flera matcher igang

-------

SYFTE: Anfallare: Skridskoteknik, Trianglar = spelbar, Hjélpa
varandra. Forsvarare: Skridskoteknik, Att vara pa réatt sida,
Samarbeta med malvakt.

4 X
%
P 8
N
2
A\ X X% x X

O0

\

3 mot 3,
kagelspel

Spel pa tvaren

=

S

"+ Bytpasignal

Kan spelas 4 mot 4
eller 5 mot 5

Flera matcher igang

-------
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Matcher

3 budord infor matchen

1 Taut Ditt lag i god tid utan att verdramatisera
matchen for mycket. Tank pa att matchen tillsam-
mans med trdningen och teorin r ett led 1 den
langsiktiga utvecklingen.

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

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

3 budord under matchen

1 Genomfor matchen enligt uppgjorda ritningar.
Ténk pé att matchen ér ett led i Dina spelares
utbildning.

2 Lar spelarna vikten av organisation, disciplin
och ordning i bdset under matchen.

3 Upptrad lugnt och virdigt i baset utan att for
den skull ge avkall pa den nog sé 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 trdna pd? m.m.

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

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