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Hur vi ska tréina fran: U7 - U12

Fokus ar tekniktraning

Skridskoteknik
Klubbteknik
Passningsteknik
Skotteknik
Smalagspel

Inom Visteras IK Ungdom spelar samtliga barn upp till U13 i sin egna dldersgrupp. Barn som bérjar nagra dr senare
dn sina kompisar far méjlighet att bérja i yngre dldersgrupp for att ldra sig grunderna. | dagsldget har vi egna
dldersgrupper for pojkar. For flickor har vi idag en grupp mellan 8-12 ér, de far spela med pojkar i deras egna
dldersgrupp om det inte stor ordinarie verksamhet. Vid flera trédningsgrupper — rotera under sésongen sa alla far vara
med alla.

Fran U7-U9 exempel pa ett traningsupplédgg (60 min)

20 min Lekar tex istappen, kull, tjiuv och polis, stafett (for tévlingsmomentet)
20 min Hinderbana, teknikbana med puck

20 min Smdlagsspel/stafetter (3-3 max 4-4)

Sa lite ledévningar som mdjligt

Fran U9-U12 exempel pa ett traningsupplagg (60 min)

20 min Skridskoteknik (innerskdr, ytterskdr, bakldnges, hopp, vindningar, 6ppna héfter osv) blanda in lekar
fortfarande. Stafett (fér tdvlingsmomentet)

20 min enklare passningsévning med avslut pG madlvakt

20 Smdlagsspel (3-3 max 4-4)

Sa lite ledévningar som mdjligt

Off-ice: Klubbteknik, lekar, koordinationsévningar

Grunden till en god teknik Iéggs i dldrarna 8 - 12 ar

Tips pd 6vningar for ritt dlder finns pd swehockey.se-6vningsbanken

Tranare:

- Alltid positiv attityd, tillatande klimat (spelarna far misslyckas, de ska ldra sig att vaga)
- Fokusera pa det som dr bra, forstdrk.

- Fokus pd prestation inte resultat.

- Lat alla bli sedda-ség deras namn i samband med att ge berém.
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Vad vi behéver utveckla U13-U16/damjuniorer

MV:

- Klubbteknik

- Tavla pa varje puck

- Titta pa pucken — hela rdddningen. Spela féardigt pucken — ALLTID efter rédddning eller skott utanfér/6ver forflytta sig
till nésta naturliga position, innan mv férflyttar sig ut mot ndsta avslut.

-Trédna pa att férflytta sig fran olika arbetsstdllningar: stdende till staende, staende ner till kndistd, kndsta upp till stg,
samt kndstdende till kndsta.

Backar:

- Starta spelet snabbt- enkelt férsta pass (upp med blicken)

- Gap control - vdga misslyckas, stdnga insida dga situationen, styr motstandaren dit du vill
- Skjuta vid rdtt tillfille, skymmare framfor (skjuta for att géra mal) Tysta skott

- Fa igenom skotten med hjdlp av rérlighet pa bla

- Boxa ut och skélda (skydda egen malvakt)

- Backarna ska félja med i anfallsspelet

Forward:

- Mdlskytte/ skott i fart/skdret-indrag/utdragskott

- Hjdlp skytt genom skymma mdlvakt

- Vinna insidan mot backen bdde med och utan puck

- Korridorspel (fér att skapa bredd och djup)

- Ingdngar i offensiv zon (komma till avslut om inte etablera spel i anfall zon)

Alla:

- Ansvara for puck, I6s situationer pa ett kreativt sétt-passa eller dribbla (tex inte icing, plexi ut eller Iéings listen) bli
bekvéim med puck i stressade situationer

- Spelbara-vill ha pucken-visa blad

- Kommunikation-kalla pd pucken

- Spelet utan puck-spelférstaelse/Idra sig att géra klart defensiven tillsammans innan anfall

- Téicka/skydda puck

- Tdévla i varje situation/duell

- Stick on puck (sa fort vi tappar puck stéller vi om till press-spel)

- Omstdllningar-alla backcheckar-spelvéindningar

- Las inte spelarna pa en specifik position om inte spelaren vill det sjélv
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Tranare:

Vid match

- Alltid positiv attityd, tillatande klimat (spelarna far misslyckas, de ska ldra sig att vdga)

- Max 3 instruktionspunkter/ match

- Vid byten-ndrmaste fw sdtter press efter ur spel, folj spelet ndr du byter

- Matchfeedback - En trdnare i baset pGg match som bara ger feedbackar direkt i baset, om det dr méjligt en tar
backar och en tar fw (INTE skriker ut direktiv till isen)

- | pausen, stdll en 6ppen fraga- "hur kénns det Pelle?” vad fungerar bra? ” (spelarna upplever matchen pa isen) fa
spelarna delaktiga- Fokusera pa det som dr bra, forstdrk

- Fokus pd prestation inte resultat

Vid tréining

- Alltid positiv attityd, tillatande klimat (spelare far misslyckas, de ska ldra sig att vdga)

- Var “paslagen” (vi kréiver det av spelarna, spelarna ska kunna kréva det av er) = ge feedback
- Ha korta utvecklingssamtal med varje spelare under sésong

- Ha back och fw tréningar

- Fas 1 6vningar ca 2-3 st genomgdng i omklddningsrummet innan
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Individanpassa fran U13-

Trédna i blandade grupper, individanpassa kampmoment och smdlagspel.

Tex 2 farger med 2 nivader i varje farg eller 2 nivder 4 férger.
LGt sG manga spelare som méjligt prova pa den hégre nivan ndgon/ndgra génger under séisongen

Utvecklingsformeln 25/50/25

- D@ utmanar vi varje individ ddr de dr just nu
- Dé fdr alla tréna med alla
- Da far vi inget lag 1 och lag 2

Antal cuper: Inom VIK Ungdom sd anser vi att 2-3 cuper per spelare och sdsong dr en lagom niva
De ska vara férdelade som nedan:

1 pé férsdsongen augusti/september
1 runt jul och nydr
1 i slutet av sdsongen mars/april

Att tacka nej till en erbjudan om cup ger inte per automatik rétten till att erséittas med deltagande i annan cup, i
stdllet hamnar man pd reservlista till en annan cup

Férst fr.o.m. julen U13-dret fdr ni dka pd individanpassade cuper

VIK syn pd individanpassning:

e Individanpassning gors fér att varje individ ska fa lyckas och utmanas ddr den dr just nu

e Alla trdnar pa den nivan dédr man for tillféllet befinner sig. Viktigt att hela tiden analysera och testa nivderna
pd olika spelare. Det dr alltsa inga statiska grupper.

e Varje individ far ldra sig att ta ansvar pa tréning och match

e Individanpassa efter motstand (spela sa jdmna matcher som méjligt) Ta ut det basta laget for matchen, inte
de bdsta femmorna

o Vifokuserar alltid pa stérsta méjliga utveckling samt prestationen i sig och inte pa kortsiktiga och enskilda
resultat

e Vitoppar eller matchar inte. Det dr kortsiktigt och ger ingen utveckling fér vara spelare

o LSuART
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Samarbeta over darskullarna fran U13-

e Utmana spelarna som dr redo att tréina och spela match med drskullen éver.

e (Ca 10- 15 st spelare/kull

e 3 -5st/vecka trdnar och spelar match med drskullen dldre sa det blir en rotation att man dr “uppe” var tredje
vecka.

e Spelarna som kommer underifran ska trdna i spel och kampmoment med dem som kommit Iéingre i den
drskullen éver.

e Saknas det spelare till match: om/nar nagon av de tilltankta spelarena fran yngre arskullen inte kan narvara
eller om man akut behover lana in till match dr det trdnaren fran drskullen 6ver som kallar in ndgon frén den
listan som finns.

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

Sa 6kar vi tréiningsdosen fran U13-

e 3-4 stispass/vecka (i mdn av istider)
e 4 st off-ice i samband med is ca 30 min
e Off-ice: Klubbteknik, rérlighet, koordination, snabbhet och styrketrdning.
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