Viking HC

Idrottsligt och ekonomiskt valmaende ishockeyforening med
positiv utveckling och utbildning av ishockeyspelare!
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Viking HC Styrdokument for verksamheten

Detta dokument ar Viking HC styrdokument for verksamheten - ett dokument for ledare, tranare,
spelare och féraldrar. Viking HC tycker det ar viktigt att malbild, syfte, ambitioner och vardegrund ar
synkroniserat och valkdant mellan féreningens representanter, spelare, ledare och foéraldrar.
Innehallet behandlar saval forhallningssatt som sportsliga strategier for att nd den vision och de mal
vi vill ha i féreningen. Foljs inte dessa riktlinjer har féreningen ett ansvar att agera oavsett om det
galler anstallda, ledare, spelare eller foraldrar. Detta styrdokument ska vara en hjalp avseende
tydliggérandet av och kring vara riktlinjer. Samtliga ledare, tranare, spelare och féraldrar férvantas ha
tagit del av detta dokument.

Viking HC bestar av verksamhet fran Skridskoskola och Tre Kronors Hockeyskola till
representationslag i seniorserie via ungdoms- och juniorverksamhet i god samverkan och samarbete
med Hagfors kommun och Alvstrandsgymnasiets Ishockeygymnasium.

Malsattningen med ungdomsverksamheten i de yngre aldrarna ar att skapa nyfikenhet pa ishockey

och en bredd sa att s manga som mojligtfar mojligheten och viljan att spela ishockey. Samtidigt ska
verksamheten dérifran via ungdomsishockeyn forse foreningens junior- och seniorverksamhet med

valutbildade ishockeyspelare.

Bibehallandet av sa manga barn och ungdomar som majligt sa lange som majligt skapar bade direkta
och indirekta forutsattningar for féreningens juniorlag och representationslag. Det handlar bade om
engagemanget i foreningen allmént fortlever sa lange barnet ar aktivt men det handlar ocksa om att
vissa barn utvecklas senare dn andra och darmed far mojlighet att utvecklas i sin takt.

Viking HC vill ocksa bidra till de sociala och hilsoframjande aspekterna i samhéllet genom att fostra

goda idrottsméan och idrottskvinnor. Med ratt ledare och tydliga ramar far barn som ar engagerade i
var idrott en god utbildning dven inom dessa omraden. Det ar féreningens ambition att fostra goda

kamrater och goda forebilder.



Den "roda traden”

Vision

Vart mal med verksamheten i Viking HC ar att vara en férening som leder till positiv utveckling
genom god utbildning. Vi vill ta ansvar for den enskilde individen som vill spela ishockey samt att se
till att den lever och utvecklas i en bra riktning. Naturligtvis vill vi dven ha en positiv utveckling for
och vara en del av svensk ishockey.

Det tror vi att vi gor bast genom att utveckla var egen verksamhet sa langt det ar mojligt.

Ledarna vilket innefattar alla som pa nagot satt har med utbildning och genomférande av var
verksamhet att gora ar var viktigaste resurs i arbetet att na dit. Om vi ska lyckas fullt ut maste vi ge
vara ledare verktygen for att kunna skapa de idrottskvinnor och idrottsman som var verksamhet
behover for att fortsatta utvecklas!

Vi ska ge vara ledare den kompetens de vill ha och behover ha for att kunna foradla var framtid. Vi
vill och ska ha ledare som brinner for verksamheten, som hela tiden vill utvecklas och har den
nodvandiga kompetensen och 6verblicken att kunna se forbi sig sjalv och det egna lagets kortsiktiga
framgangar och pa sikt istdllet skapa en stabil grund som leder till en bra utveckling fér ungdomarna i
var verksamhet. Vi vill se samarbete 6ver lag- och aldersgranser som pa sikt ar mer utvecklande an
kortsiktiga cupframgangar och tabellplaceringar.

Till Dig som ar foralder vill vi gdrna saga att Din roll kanske ar den viktigaste av alla. Med kunskap om
ditt/dina barn i en kombination av kunskap om vara mal och en forstaelse fér var grundsyn pa
verksamheten, flyter samarbetet smidigare. Kom ihag att det manga ganger ar viktigare att vara
stédjande dn drivande nar det galler Ditt barns utveckling inom var sport.

Vi vill att var "réda trad" ska vara ett stod for spelare, ledare och foéraldrar. En sjalvklar uppslagsbok i
béasta fall som rakt och arligt beskriver vart syfte och kraven for att vi ska na dit. Vagen dit kan manga
ganger vara krokig och innehalla branta uppférsbackar men tillsammans ska vi na toppen!



Vardegrund

Véardegrund handlar ytterst om relationer manniskor emellan. Viking HC vardegrund reglerar saledes
hur vi vill att alla ska upptrada bade pa och utanfor isen, alltsa det som foljer med klubbemblemet!
Verksamheten i Viking HC styrs av var vardegrund tillsammans med var "réda trad" och malbild!
Véardegrunden ser vi som ett stod och som riktlinje for fragor som ror sporten ishockey, dess
kringverksamhet samt foreningens malbild.

Vardegrund pa riksniva
Idrottsrorelsen har kommit 6verens om en gemensam vardegrund som all verksamhet ska utga ifran
och som dven Viking HC delar:

GLADJE OCH GEMENSKAP
Gladje och gemenskap ar starka drivkrafter for att idrotta. Vi vill bedriva och utveckla all verksamhet
sa att vi ska kunna ha roligt, ma bra och prestera mera.

ALLAS RATT ATT VARA MED

Allas ratt att vara med innebaér att alla som vill ska kunna vara med utifran sina forutsattningar - Alla
som vill, oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion, alder, kén eller sexuell laggning samt fysiska
och psykiska forutsattningar, far vara med i féreningsdriven idrottsverksamhet.

RENT SPEL

Rent spel och arlighet ar en forutsattning for tavlande pa lika villkor. Det innebar att halla sig inom
ramarna for 6verenskommelser och en god etik och moral. Att verka mot fusk, doping och en osund
ekonomi, mot mobbning, trakasserier och vald saval pa som utanfor idrottsarenan.



Virdegrund Viking HC

Var vardegrund utéver den gemensamma ligger i foljande vilka ska genomsyra hela var verksamhet:

Fair Play

| likhet med idrottsrorelsen gemensamma dverenskomna rent spel vill Viking HC betona vikten av
rent spel pa alla nivaer genom god kunskap om regler, etik och moral. Vi uppfor oss pa ett trevligt
satt med god hyfs.

Ansvar
| Viking HC tar vi ansvar for saval var idrott, var anldggning, var materiel som kamratskapet och den
egna rollen. Detta betyder bland annat att vi ska ha:

e Lustfyllda traningar och matcher

e Trygg miljo pa och utanfor isen

e Gemenskap, blir sedd av dina lagkamrater och ledare

e Du far lyckas

Gladje

| Viking HC vill vi betona det positiva och vi ser att gladje foder framgang. Den enskilt viktigaste
anledningen till att vara spelare, ledare och foréldrar valjer att komma till ishallen ar att de tycker det
ar roligt. For att orka trana mycket maste du tycka att hockey &r roligt!

Glod
I Viking HC har vi en stor glod for det vi gor och nér vi gér det oavsett om det &r pa isen eller utanfor!

Prestation

Prestation ser Viking HC som en viktig drivkraft for att vilja och vaga utvecklas. Prestation ar positivt!
Prestation ar inte alltid likvardigt med resultat men prestation ar ofta likvardigt med engagemang
och anstrangning!



Malbild
Viking HC ska vara en idrottsligt och ekonomiskt vdlmaende ishockeyférening med positiv utveckling
och utbildning av ishockeyspelare!

* Viking HC och hockeygymnasiet skall vara ett attraktiv val for saval vara lokala som externa
elever/spelare som vill utvecklas!

* En positivanda genom hela féreningen dar vi ska se vara ungdomar och juniorer som en
tillgang och mojlighet till utveckling skall ges efter de resurser vi har att tillga!

*  Stabil ungdomsverksamhet fran hockeyskola till U16 (pojk och flick) syftande till manga lag i
seriespel!

*  Hockeygymnasium som lockar elever fran Hagfors och fran 6vriga Sverige!
* ]18 etablerat spel i division 1 med mal att na kval tillJ18 elit!

* J20 etablerat spel i division J20Elit Vastra!

* Representationslag pa stabil niva i hockeytvaan!

* Valutbildade tranare och ledare!

Idrottsligt mal
Ett stabilt tekniskt, taktiskt, snabbt och rorligt samt aggressivt ishockeyspel 6ver hela banan med
utgdngspunkt i att ett starkt férsvarsspel ger méjlighet till att vinna matcher!

Fair Play, Ansvar, Gladje, Gl6d och Prestation ska genomsyra hela verksamheten!

Yngre spelare deltar i dldre lags tréaningar och matcher utefter god samverkan mellan tranare och
individer!

J18 spelare deltar i J20 trdaningstrupp och matchas klokt vid behov i samverkan med J18 trénarstab
och individen med stor omsorg!

J20 spelare ar frekvent med i traningstruppen och matchas i seniorlaget efter kloka val med stor
omsorg i samverkan med J20 tranarstab och individen!

Herrspelare deltar vid behov och 6nskemal i alla yngre lag i syfte att vara forebilder!

Tranare och ledare samverkar och hjalper varandral



Att vara tranare eller ledare

For att kunna vara tranare och/eller ledare for Viking HC maste man vara val fértrogen med klubbens
riktlinjer. Det handlar om innehallet i detta dokument men ocksa och mer specifikt dven for de
riktlinjer som ligger till grund fér utvecklingen av det sportsliga.

Som tranare maste man ha den utbildning som kravs for respektive niva och aldersgrupp och man
forvantas folja Viking HC styrdokument.

Varje lag bor besta av en huvudansvarig tranare samt 2-4 assisterande trdnare och ledare.

Huvudansvarig tranare utses av styrelsen pa forslag fran sportsektionen. Ovriga ledare och
assisterande tranare kan utses av sportsektionen.

Som trdnare och ledare ar du en individ med drivkrafter hamtade ur dig sjadlv som manniska. Det ar
darfor naturligt att vi alla har olika drivkrafter och det ar viktigt att se varandra som individer och att
acceptera att vi ar olika. Malbilden maste dock vara densamma for samtliga med trénaruppdrag och
ledaruppdrag i Viking HC och det &r att i forsta hand utbilda spelare sa att s& manga som mojligt
motiveras att fortsatta spela ishockey i Viking HC.

All traning bygger pa att utveckla den enskilde spelaren. Traningen ska ske med 6vningar som svarar
upp mot den langsiktiga malbilden i féreningen. Ingen spelare ska "gallras" bort innan J18. Ingen
spelare ska behova uppleva nagon indikation pa att man inte ar tillrackligt bra och pga den
anledningen sorteras bort fran match eller traning. varje spelare fran U13 ska kunna krava feedback
avseende pa vad man behdver forbattra och ocksa coachas utefter sin nuvarande férmaga och niva i
syfte att bli battre.

Ditt engagemang som ledare innebar att du ser maojligheter och att du och det du gor utvecklas 6ver
tid.

Kanslan nar vi gar innanfor dorrarna till Valhall r att det sprudlar med positivitet och engagemang
for vara barn och ungdomar.

Néar vara 6gon ser varlden med positiv blick skapar vi méjligheter och ser I6sningar. Det motsatta
synsattet med negativ installning riktar blicken mot problem och hinder.

Ledarskap
Viking HC ledarskap bygger pa var och svenska ishockeyforbundets vardegrunder samt att vi betonar
foljande:

Alltid forberedd:
Oavsett vilken roll du har sa ar du alltid forbered till lagets aktiviteter. Var och en av oss ledare har

ansvaret att soka svar sa att du vet hur tréningen ar planerad och hur eventuell gruppindelning ser ut
vid separata off ice/ispass osv.

Alltid engagemang:

Spelare, ledare och foraldrar skall kdnna ditt genuina engagemang for Viking HC som férening och
ditt lag och dina spelare. Pratar i positiva ordalag om allt vi gor och sprider energi. Sprider du energi
sa far du energi!



Alltid kommunikation och Delaktighet:

Vi pratar med varandra och inte om varandra. Vi pratar med spelarna och ser alla vara spelare.
Starta varje samling med att heja pa alla du traffar! Denna installning ger oss ett harligt 6ppet
samtalsklimat som ger spelarna och oss ledare gladje och lust! Ta initiativ och s6k svar om det ar
nagot som du inte kanner till eller ar oklart. Du ar en av forenings viktiga ambassadorer i att sanda
vart enade budskap ”Ett Viking HC” och vad vi star for som forening!

Alltid vilja utvecklas sjalv och dina spelare:

Du vill utvecklas i din roll och ar nyfiken pa att lara dig nya saker som starker ditt ledarskap och
formaga att ge barnen och ungdomarna en dnnu battre vardag i var verksamhet. Du brinner for att
utveckla individen och starka deras sjalvkansla. Féreningen tror pa dig och du ar utvald utifran dina
goda egenskaper som ledare. Lat oss utvecklas tillsammans!

Alltid fokus pa var egen verksamhet:

Tank pa att var process ar den viktigaste, vi jobbar alltid efter vara riktlinjer och &r trygga i den
verksamhet vi bedriver. Sa lange du malmedvetet agerar efter foreningens réda trad kommer
foreningen att backa upp och stotta dig till 100%.

Alltid ser individen och dennes behov:

Alla ar olika och vi har en utmaning i att hantera dessa olikheter. Denna utmaning startar med att du

maste kdnna engagemanget att vilja vagleda och coach vara spelare. Vi vill framja olikheter, bade pa

och utanfor isen! Se dina spelare och moét dem pa deras villkor. Var tydlig i vad som forvantas av dem
och vilka krav vi stéller pa dem vid vara aktiviteter. Fa dem att forsta det vi kommunicerar.

Utbildning

All utbildning koordineras av sportsektionen. Detta innebar att det finns en central bevakning pa
utbildningsniva och utbildningsbehov. Utbildning som medfor en kostnad ska beslutas av styrelsen.
Anmalning till utbildning gérs genom sportsektionen. Utover tranarutbildning ska Viking HC aktivt
arbeta med och erbjuda andra typer av utbildningar till ledare och utdvare och fordldrar. Det kan
innefatta bade interna som externa utbildningar inom exempelvis sjukvard, traningslara, kostlara,
materiellara mfl.



Att vara det svaraste av allt - Foridlder !

Allmant

Som foralder till ishockeyspelande barn, ungdom eller senior dr du i hogsta grad en del av Viking HC!
Ditt forhallningssatt till barnens, ungdomarnas och seniorernas idrottande och ditt engagemang ar
en forutsattning for att féreningen ska kunna bedriva en sund och god verksamhet 6ver hela linjen.
Som foralder ar du faktiskt minst lika viktig som en stottepelare till de utmaningar och de
fragestéallningar som ditt barn har och stélls infor som du ar med dina insatser runt laget och
foreningen! De varderingar som Viking HC beslutat géller givetvis dig som foralder ocksa i ditt
engagemang. Tank pa att det finns manga aspekter som féreningen maste ta hansyn till och att varje
enskild aspekt inte alltid ar lika viktig for alla eller for den delen inte alltid foljer det som du som
individ tycker och menar &r ratt for just ditt barn. Att vara del av nagot stérre som i en forening
kraver acceptans for att det behdver jamkas och for att det inte alltid blir exakt sa som man sjalv vill.

Vid trdning och match
traning innebar att barnen, ungdomarna och dven seniorerna 6var och har ratt att misslyckas. Lat
dem utvecklas efter sin forutsattningar.

Snegla inte pa andra barns utveckling eller forutsattningar och jamfor inte ditt barn med dem eller
vice versa. Matchresultat och speltid i en match ar inte alltid det viktigaste. Som féralder och vuxen
behover man forsta skillnaden mellan prestation och resultat och mellan prestation och
anstrangning. Barn ar inte sma proffs.

Det ar foreningens skyldighet och tranarnas uppgift att utbilda spelarna enligt de riktlinjer som finns
och du har som foralder inte ratt att ifragasatta en tranare eller ledare som féljer foreningens
riktlinjer. Vidare ar det inte heller vare sig ratt eller for den delen bra att under traning eller match
instruera ditt eller andras barn eller under aktivitet att framfora synpunkter pa hur verksamheten
bedrivs eller genomférs. Finns det befogad anledning att ta upp fragestallningar och synpunkter
gores detta med ansvarig tranare efter avslutad aktivitet, som inte ar i direkt anslutning till
omklddningsrummet! naturligtvis kan man ocksa i férekommande fall vinda sig till féreningens
styrelse eller sportsektion.

Omkladningsrum

Enbart en foralder/spelare (galler Skridskoskola U9 -10) bér hjdlpa till med snorning och liknade,
darefter skall det vara "fordldratomt" i omkladningsrummet. Vi vill ocksa att det ar "foradldratomt" i
korridorerna i anslutning till omkladningsrummen och hanvisar i stéllet till I1aktare/entrén.

Allt for att ge spelarna och lagledningen basta mojliga forutsattningar till forberedelser. Fran och
med U-10 bor en viss skolning i omkladningsrummet inledas som syftar till att spelarna sa
smaningom klarar sig utan foraldrar i omkladningsrummen. Varje spelare haller ordning pa sin
utrustning och sina ombytesklader. Forbrukad tejp, isoleringsband mm skall kastas i avsedda karl och
omkladningsrummet grovstadas efter avslutad traning.



Tidpassning

Spelarna skall finnas pa plats i god tid fore traning sa att uppvarmning, ombyte och genomgang av
traningen kan klaras av utan onédig stress. Undantag kan gors for traningar som startar tidigt vid
1600, dar alla skall vara pa plats sa fort som mojligt. Efter traningen géller viss typ av nedvarvning och
fran U11 och uppat ar dven dusch obligatorisk.

Vid franvaro fran traning skall lagledare eller tranare meddelas, vilket skall vara rutin fran och med
Ull.

Fran och med U11, skall inga foraldrar befinna sig i spelarbaset under traning om inte respektive
ledare bett om hjalp, utan hanvisas till Iaktaren eller till entrén.

Grovstadning av baset skall ske efter varje traning. Ansvariga ar materialférvaltarna. Under tréning
staller vi hoga krav pa att spelarna lyssnar pa tranarna och att de uppfér sig mot varandra och mot
ledarna pa ett for alla godtagbart satt.

Skolan
Ishockey pa barn och ungdomsniva ar i férsta hand en fritidssysselsattning, vilket gér att vi ser
skolarbetet som det priméra i ungdomsaren. Allts3, skolarbetet skall skotas foredomligt.

Vi &r ocksa intresserade av hur ungdomarna upptrader i 6vrigt i skolan och vi forsoker att ha en
adterkommande dialog med skolorna i kommunen i syfte att stdvja och forebygga daligt upptradande.

Foraldragrupp

Viking HC ser att varje ungdomslag har en féraldragrupp. Syftet ar att ledare ibland behover hjalp
med att koordinera vissa uppgifter men ocksa for att skapa social samvaro. Foraldragruppen kan
ocksa vara en kanal, ett forum for sadant man inte kan eller vill ta direkt med tranare/ledare.

Nagra pekpinnar saledes!

e | samband med trdningar och matcher inom var verksamhet, hemma saval som borta, vill vi
att du upptrader pa ett for klubben hedervart och sportmannamaéssigt satt.

o Vill vi att du lamnar dina eventuella asikter om hur verksamheten bedrivs, till de ansvariga.
Det vill saga till huvudansvarig tranare inom laget eller till ungdoms-, junior-, senior
ansvarige i sportsektionen.

e Vill vi att du undviker att kritisera lagledningen negativt i direkt anslutning till match eller
traning. Spara i sa fall kritiken till dagen efter och vand dig da huvudansvarig tranare inom
laget eller till ungdoms- , junior-, senior ansvarige i sportsektionen.

e Vill vi att du undviker att satta negativ press pa ditt barn, uppmuntra och berém istallet ditt
barn fér det han/hon &r och fér det han/hon gor.



Dessutom vill vi att Du:

Skapar en trygg och harmonisk stamning genom att samarbeta med andra foraldrar, med
lagets ledare samt med andra grupper inom Viking HC.

Verkar for att foraldramotena blir ett forum dar kreativa idéer och synpunkter diskuteras.
Ser till att ditt barn har godkdnd och funktionsduglig utrustning. Tala med nagon av vara
ledare som garna ger dig rad.

Hjalper ditt barn att komma i tid till tréningar och matcher

Hjalper ditt barn att skota sin kosthallning pa béasta satt

Hjalper till som funktionar vid matcher och cuper

Hjalper till med vissa resor i bil till bortamatcher

Hjalper till vid lottférsaljning, bingolottoférsaljning samt andra arrangemang som leder till
intakter for féreningen.

Samt hjalper foéreningen i Cafeterian efter ett schema.

Givetvis blir medlem i Viking HC och att Du aktivt stédjer och hjalper till i klubbens arbete.

DROGER & DOPING
Inom Viking HC ser vi mycket allvarligt pa bruket av olika droger, narkotiska preparat och doping. Vi

tilldter ingen anvandning av vare sig snus, tobak, alkohol eller narkotika inom vara ungdomsgrupper

dvs upp till och med J18. Nar det galler doping foljer vi RF:s listor dver preparat klassade som doping.

Vid anvdndandet av olika kosttillskott ser vi idag ingen positiv verkan av dessa pa ungdomar eller for

den delen juniorer eller seniorer utan rekommenderar istallet en god och vélplanerad kosthallning,

om inte lakare foreskriver ndgot annat.

Vi kan idag inte forbjuda vara ledare att bruka vare sig snus eller tobak, men ser naturligtvis ett stort

varde ur fostranssynpunkt i att inte bruka dessa i narvaro av vara ungdomar eller 6ver huvudtaget i

samband med engagemang inom Viking HC.



Traningsfilosofi pa is
Var traning bygger pa 70/50/30-metoden for att vara ungdomar dels ska ha roligt pa tréaningarna dels
for att vi ska utveckla spelarna inom Viking HC: alltid puckkontroll, alltid press och alltid attack.

Hog aktivitet pa trédning — 70 %
Vi stravar alltid efter att aktivitetsgraden skall vara minst 70 %. Hog aktivitet ar lika med manga
repetitioner. Spelare som repeterar mest har forutsattning att bli bast.

Smalagsspel — 50 %

Vi tror pa att spela smalagsspel pa traning bade ar roligt, vilket skapar gladje hos vara spelare, och
bidrar till att utveckla duktiga spelare. Smalagsspel skapar en hogre aktivitetsgrad och en spelare far
utfora fler repetitioner av spelmoment (passningar, skott osv) jamfért med att spela pa helplan under
samma tid. Den minskade ytan bidrar ocksa till att man har mindre tid pa sig att fatta beslut pa isen
och det leder till 6kad férmaga att ta snabba beslut vilket vi tror leder till 6kad spelforstaelse.

Puck pa bladet—30%

Puckkontroll ar en central del for Viking HC spelidé for alla aldrar. God klubbteknik &r en
grundforutsattning for att klara av att spela med puckkontroll. Vi tror darfér pa att skapa traningar
dar har man pucken pa bladet minst 30 % av tiden for att utveckla sin klubbteknik.

Generella rad for alla lag:
e Varje 6vningsval och moment skall ha ett tydligt syfte och tydligt tema sa att vi alltid vet vad
vi tranar pa.
e Traningen ska vara utmanande men inte for svar och det galler att vi foljer

utvecklingstrappan, bade i val av 6vningar pa is samt off-ice traning.

e Lat spelaren lyckas, det stimulerar och ger mer stimulans till att prova nya saker.

e Viinstruerar, stottar, utmanar och ger direkt feedback till spelaren. Individen skall kdnna att
du ser honom/henne och &r engagerad i att han/hon gor ratt. Ratt utférande ar avgérande
for god teknik.

e Skapar goda vanor som t.ex. spela klart momentet vi tranar p3,

e Att alltid ta returer efter skott.

Nedanstaende traningsmatris ar en ledstjarna for hur férdelningen av 6vningsinriktning bor se ut for
de olika ungdomsverksamheterna sett 6ver en vecka.

Traningsmatris

Inriktning uile ui4g ui2 ui1o0
Stark pa pucken 10% 20 % 25% 25%
Puckkontroll 30% 25% 25% 25%
Attack/press 35% 25% 25% 25%
Malskytte 15% 15% - -

Skridskor 10 % 15% 25% 25%




Skridskoskola/Tre Kronors Hockeyskola/U9/U10

Mal for Skridskoskolan till U10
Malsattningen ar att ha roligt och locka manga saval killar som tjejer till ishockeyn samt att utveckla
skridskoskickligheten och spelférmagan med puck och klubba.

Teori sker i samband med istraningar

Ledord for traningen:
e Gladje och lek for att stimulera inlarning
e ”70/50/30-metoden”
e Hog aktivitet: anvand stationstraning och undvik koer
e Visa/instruera — 6va — positiv feedback
e Varje ispass ska innehalla smalagsspel

Fokus vid trianingen ska ligga pa:
e Koordination/motorik
e Balans
e Spelimindre enheter pa lite yta, t ex smalagsspel i olika former med olika teman.
e Den motoriska inlarningen ar individuell och normalt ar att barnen har olika utvecklingstakt.
Viktigt att forklara. Nervsignalsystemet utvecklas olika hos barn.

Matcher och seriespel:
e Traningsmatcher: vi rullar pa alla uttagna spelare.
e Seriematcher: vi rullar pa alla uttagna spelare.
e Cupmatcher: vi rullar pa alla uttagna spelare.

Vi kommer spela poolspel under sdsongen och antalet matcher kan variera fran sasong till sdsong
beroende pa antal lag. Matcherna ar ett led i spelarnas langsiktiga utveckling och fokus ligger pa att
kampa som ett lag och kdnna gladje med att spela! Prestationsinriktning for utveckling. Vi mater och
redovisar EJ matchresultat i denna alder. Matchning far inte férekomma.



Regler:

Sasong

Vi visar respekt mot ALLA vi traffar sasom lagkamrater, ledare, motstandare, féraldrar,
publik, funktionarer etc.

Vi vardar vart sprak

Nolltolerans vad det géller mobbing. | var forening skall alla kdnna sig trygga och trivas.
Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget.

Ar man sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget.

Vi vardar den utrustning som vi lanar fran foreningen.

Mobiltelefon anvands ej under traningen. Nar samlingen ar [amnar man den i
omkladningsrummet tills traningen ar slut. Vi anvander ej heller mobiltelefonen till att ta kort
pa vara lagkompisar eller ledare utan deras samtycke.

Vi har alltid ledare med oss nar vi befinner oss i gymmet.

Krav pa koncentration/uppmarksamhet

Visseldisciplin

Manga upprepningar och anvand farre antal 6vningar, sa att barnen snabbt kommer igang
och vet vad de skall gora.

Alltid ombytta och klara 10 minuter fore traningen startar.

Tranarna byter om med spelarna.

Tranarna skall alltid ha hjalm pa isen.

splanering:

Varje tranarstab skall tillse att det finns en sdsongstraningsplanering. Denna skall vara klar senast den

1 augusti infor sdsong. Planeringen skall mojliggéra malen med ispass, off-ice pass, poolspel, cupspel.

Off-ice tréning kan erbjudas och ska fokusera pa lek och gladje. Vi uppmuntrar vara spelare till att

syssla med flera idrotter och rekommenderar spelarna att ga pa andra idrotter, ex fotboll, om det

krockar

med eventuell sommartraning.



Skridskoskola - U9

Forsdsong
Ingen forsasongstraning sker i U9

Sommarhockey
Ingen sommarhockey sker i U9

Issdsong
Istrdning med 1-2 pass per vecka dar malsattningen ar att ha roligt och locka manga till ishockeyn
samt att utveckla skridskoskickligheten och spelférmagan med puck och klubba

Off-Ice

Ingen Off-lIce i U9, dock kan viss istraning ersattas med eller kompletteras med off-ice tekniktraning.

Matcher
Inga matcher i U9 men kan deltaga i U9/10 poolspel

Cupspel
Inga cuper i U9 men kan deltaga i U10 cupverksamhet

Fordldraméten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Tranare
Tranare ska ha gatt Svenska ishockeyforbundets Grundkurs och BU1



U10

Forsdsong
Ingen forsasongstraning sker i U10

Sommarhockey
Ingen sommarhockey sker i U10

Issdsong
Istraning med 2 pass per vecka dar malsattningen ar att ha roligt och locka manga till ishockeyn samt
att utveckla skridskoskickligheten och spelférmagan med puck och klubba

Off-Ice

Off-lce i U10 i enlighet med delen om off-ice nedan.

Matcher
U10 spelar poolspel

Cupspel
Malsattning &r en cup per sdasong

Fordldraméten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Tranare
Tranare ska ha gatt Svenska ishockeyforbundets Grundkurs och BU1



U11 och U12

Mal for U11 och U12

Malsattningen ar att ha roligt och locka manga bade killar och tjejer till ishockeyn samt att utveckla
skridskoskickligheten och spelférmagan med puck och klubba. Nya spelare som tillkommer i denna
alder omhéandertas med mer individuellt fokus pa skridsko och puck/klubba.

Viktigt ar att ALLA ska fa spela utifran de egna forutsattningarna

Successivt bygga upp saval forstaelse som det rent kroppsliga for att kunna spela, tréna och tavla
inom idrotten.

Ledord for triningen:
o Gladje och lek for att stimulera inldrning
e ”70/50/30-metoden”
e HOg aktivitet: anvand stationstraning och undvik koer
e Visa/instruera — 6va — positiv feedback
e Varje ispass ska innehalla smalagsspel

Fokus vid traningen ska ligga pa:
e Koordination/motorik
e Snabbhet/Frekvens
e Balans
e Spelimindre enheter pa lite yta, t ex smalagsspel i olika former med olika teman.
e Den motoriska inldrningen ar individuell och normalt &r att barnen har olika utvecklingstakt.
Viktigt att forklara. Nervsignalsystemet utvecklas olika hos barn.

Att tinka pa:

Denna period ar den sa kallade "motoriska guldaldern”, traningen skall vara inriktad pa tekniktraning.
Traning skall niva anpassas sa att barnen far mojlighet att lyckas och kdnna stimulans for att ta nasta
steg i sin utveckling. Frekvens och snabbhetstraning skall prioriteras da barnen har stor mottaglighet
for detta under denna alder.

Barnen utvecklas i olika takt och det kan utan tvekan skilja 3-4 ar i fysisk och mentalt utveckling
mellan tva barn fédda samma ar. Vart mal ar att ge alla mojlighet att utvecklas utifran sin egen
utvecklingsniva genom nivaanpassad traning och matchning.

Matcher och seriespel:
e Traningsmatcher: vi rullar pa alla uttagna spelare.
e Seriematcher: Vi stravar efter att spela med jamna lag och vi rullar pa alla spelare som éar
uttagna. For att bli uttagen till match kravs traningsnarvaro samma vecka.
e Cupmatcher: vi rullar pa alla uttagna spelare.

Matcherna ar ett led i spelarnas langsiktiga utveckling och fokus ligger pa att kimpa som ett lag och
kdanna gladje med att spela! Prestationsinriktning for utveckling. Vi mater och redovisar inte
matchresultat i denna alder. Matchning far inte forekomma.

Beroende pa spelarens traningsnarvaro kan det skilja i antalet matcher som spelaren blir uttagen att
spela under sdasong. De som tranar mest samt visar bra installning kommer spela mest.



Regler:

e Vivisar respekt mot ALLA vi traffar sdsom lagkamrater, ledare, motstandare, foraldrar,
publik, funktionarer etc.

e Vivardar vart sprak

e Nolltolerans vad det géller mobbing. | var forening skall alla kdnna sig trygga och trivas.

e Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget.

e Arman sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget.

e Vivardar den utrustning som vi lanar fran féreningen.

e Mobiltelefon anvands ej under traningen. Nar samlingen ar lamnar man den i
omkladningsrummet tills traningen ar slut. Vi anvander ej heller mobiltelefonen till att ta kort
pa vara lagkompisar eller ledare utan deras samtycke.

e Vi har alltid ledare med oss nar vi befinner oss i gymmet.

e Krav pa koncentration/uppmarksamhet

e Visseldisciplin

e Manga upprepningar och anvand farre antal 6vningar, sa att barnen snabbt kommer igang
och vet vad de skall gora.

e Alltid ombytta och klara 10 minuter fére tréaningen startar.

e Tranarna byter om med spelarna.

e Tranarna skall alltid ha hjalm pa isen.

Sdsongsplanering:

Varje tranarstab skall tillse att det finns en sdsongstraningsplanering. Denna skall vara klar senast den
1 augusti infor sdsong. Planeringen skall mojliggora malen med ispass, off-ice pass, seriespel, cupspel.
Off-ice tréaning genomfors och ska fokusera pa bollspel, stafetter, lek och gladje. Vi uppmuntrar vara
spelare till att syssla med flera idrotter och rekommenderar spelarna att ga pa andra idrotter, ex
fotboll, om det krockar med eventuell sommartraning.

Pedagogik:

Rita (taktiktavlan) - visa — Ova - positiv feedback.

Ge korta muntliga instruktioner och trdna dven barnen pa att omsatta dessa instruktioner till att
utféra 6vningar. Den positiva feedbacken skall uppmuntra barnen till att stalla fragor och vara
nyfikna. Oppenhet och positivitet fran ledaren skapar ett klimat dir barnen vagar/vill stilla fragor
och soka l6sningar. Ledaren staller fragor for att ge extra tankeenergi och medvetenhet.

Socialt/mentalt utvecklas ocksa barnen i snabb pa féljande omraden:
e Samarbetsformaga
e Rattvisa ar viktigt
e Lagkanslan och kdnslan av tillhérighet ar viktig
e Normer och regler skapar trygghet
e Individen behdver bekraftelse



U1l1

Forsdsong
Ingen forsasongstraning sker i U1l

Sommarhockey
Ingen sommarhockey sker i U1l

Issdsong
2-3 pass per vecka med fokus pa skridskoteknik och teknik med klubba och puck

Off-Ice
Off-lce erbjuds for U11, foretradesvis bollspel, lekar, stafetter i enlighet med delen om off-ice nedan.

Matcher
Matcher genomfors som poolspel

Cupspel
Nordic Youth Trophy fér U11 samt en cup darutéver

Teori
Genomgang vid istrédning samt fore och efter traning/match.

Férdldraméten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Trdnare
Trénare ska ha gatt Svenska ishockeyférbundets Grundkurs och BU1



U12

Forsdsong
Ingen forsasongstraning sker i U1l

Sommarhockey
Ingen sommarhockey sker i U1l

Issdsong
3 pass per vecka med fokus pa skridskoteknik och teknik med klubba och puck

Off-Ice
Off-Ice erbjuds for U12, foretradesvis bollspel, lekar, stafetter i enlighet med delen om off-ice nedan.

Matcher
Poolspel/Seriespel

Cupspel
Nordic Youth Trophy fér U12 samt en cup darutéver

Teori
Genomgang vid istrdning samt fore och efter traning/match.

Férdldraméten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Trdnare
Trénare ska ha gatt Svenska ishockeyférbundets Grundkurs och BU1



U13 och U14

Mal for ul3 och U14

Malsattning for U13/U14 ar att ge killar och tjejer fortsatta mojligheter att utvecklas till
ishockeyspelare samt att de ska ha roligt. Ge forstaelse for fysisk utveckling samt ge teoriutbildning
for spelforstaelse och fysiologisk utveckling.

Viktigt ar att ALLA ska fa spela utifran de egna forutsattningarna.

Successivt bygga upp saval forstaelse som det rent kroppsliga for att kunna spela, tréna och tavla
inom idrotten.

Fair Play, Ansvar, Gladje, Glod och Prestation ska genomsyra hela verksamheten!

Ledord for traningen:
e Skapa lustfyllda miljoer for att stimulera inlarning.
e ”70/50/30-metoden”
e HOg aktivitet: anvand stationsdvningar och undvik kéer
e Visa/rita — 6va - positiv feedback
e Varje ispass ska innehalla smalagsspel
e  Skridskoakning ar grunden i ishockey

Fokus vid traningen skall ligga pa:
e Koordination/finmotorik
e Snabbhet/frekvens
e Balans
e Spelforstaelsedvningar, 1-1, 2-2, 3-3 etc
e Smalagsspel med olika teman

Att tinka pa:
e Barnen dr mer mottagliga for avancerad motorisk traning (motoriska guldaldern)
e Barnen bérjar komma in i puberteten, denna paverkar motoriken och det kan kdnnas som att
”lara sig pa nytt” om man skjuter ivag kraftigt i langd och tillvaxtzonerna inte hanger med.
e Koordination och motorik repeteras i lugnt tempo.
e Traning skall niva anpassas sa att spelarna far méjlighet att lyckas och kdnna stimulans for att
anta nasta utmaning.

Barnen utvecklas i olika takt och det kan utan tvekan skilja 3-4 ar i fysisk och mentalt utveckling
mellan tva barn fodda samma ar. Vart mal ar att ge alla mojlighet att utvecklas utifran sin egen
utvecklingsniva genom nivaanpassad trdaning och matchning.

Matcher och seriespel:
e Traningsmatcher: Vi rullar pa alla uttagna spelare.
e Seriematcher: Vi rullar pa alla uttagna spelare. For att vara tillgénglig for att bli uttagen till
spel kravs det att man har tranat aktuell vecka.
e Cupmatcher: Alla uttagna spelare spelar!



Matcherna ar ett led i spelarnas langsiktiga utveckling och fokus ligger pa att kimpa som ett lag och
kdnna gladje med att spela! Prestationsinriktning for utveckling. Beroende pa spelarens
traningsnarvaro kan det skilja i antalet matcher som spelaren blir uttagen att spela under sdasong. De
som tranar mest samt visar bra installning kommer spela mest.

Regler

e Vivisar respekt mot ALLA vi traffar sdsom lagkamrater, ledare, motstandare, foraldrar,
publik, funktionarer etc.

e Vivardar vart sprak

e Nolltolerans vad det géller mobbing. | var forening skall alla kdnna sig trygga och trivas.

e Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget.

e Arman sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget.

e Vivardar den utrustning som vi lanar fran féreningen.

e Mobiltelefon anvands ej under traningen. Nar samlingen ar lamnar man den i
omkladningsrummet tills traningen ar slut. Vi anvander e heller mobiltelefonen till att ta kort
pa vara lagkompisar eller ledare utan deras samtycke.

e Vihar alltid ledare med oss nar vi ar i gymmet.

e Krav pa koncentration/uppmarksamhet

e Visseldisciplin

e Manga upprepningar och anvand farre antal 6vningar, sa att barnen snabbt kommer igang
och vet vad de skall gora.

e Alltid ombytta och klara 10 minuter fére tréaningen startar.

e Tranarna byter om med spelarna.

e Tranarna skall alltid ha hjalm pa isen.

Sdsongsplanering:

Varje tranarstab skall tillse att det finns en sdasongstraningsplanering. Denna skall vara klar senast den
1 augusti infér sdsong. Planeringen skall mojliggéra malen med ispass, off-ice pass, seriespel, cupspel.
Off-ice traning genomfors och ska fokusera pa teori, barmarkstraning och teknik. Vi uppmuntrar vara
spelare till att syssla med flera idrotter och rekommenderar spelarna att ga pa andra idrotter, ex
fotboll, om det krockar med eventuell sommartraning.

Pedagogiken

Rita (taktiktavlan) - visa — 6va - positiv feedback. Ge korta muntliga instruktioner och trana dven
barnen pa att omsatta dessa instruktioner till att utféra évningar. Den positiva feedbacken skall
uppmuntra barnen till att stilla frdgor och vara nyfikna. Oppenhet och positivitet fran ledaren skapar
ett klimat dar barnen vagar/vill stalla fragor och soka l6sningar. Ledaren staller fragor for att ge extra
tankeenergi och medvetenhet.

Socialt/mentalt utvecklas ocksa barnen i snabb pa féljande omraden:
e Samarbetsformaga
e Rattvisa ar viktigt
e lLagkanslan och kanslan av tillhorighet ar viktig
e Normer och regler skapar trygghet
e Individen behdver bekraftelse



U13

Forsdsong
3 traffar genomfors, en avslutning efter sdsong med fystester i april, en traff i juni/juli med fystester
samt en traff i augusti med féraldramote och fystetser

Sommarhockey
Individuellt och upp till den egna viljan

Issdsong
Tydlig traningsplanering, 3 ispass per vecka

Off-Ice

2-3 off-ice pass for utbildning och inlarning for kroppen per vecka i samband med ispass i enlighet
med delen om off-ice nedan.

Matcher
Deltagande i seriespel

Cupspel
Nordic Youth Trophy fér U13 samt en cup darutover

DM
Deltagande i DM

Teori
2 teoripass per manad

Fordldramaéten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Spelarsamtal
Ska hallas minst tva ganger per sdsong

Trdnare
Tranare ska ha gatt Svenska ishockeyférbundets Grundkurs, BU1 och Traningslara 1



U14

Forsdsong
3 traffar genomfors, en avslutning efter sdsong med fystester i april, en traff i juni/juli med fystester
samt en traff i augusti med féraldramote och fystetser

Sommarhockey
Individuellt och upp till den egna viljan

Issdsong
Tydlig traningsplanering, 3 ispass per vecka

Off-Ice

2-3 off-ice pass for utbildning och inlarning for kroppen per vecka i samband med ispass i enlighet
med delen om off-ice nedan.

Matcher
Deltagande i seriespel

Cupspel
Nordic Youth Trophy fér U14 samt en cup darutover

DM
Deltagande i DM

Teori
2 teoripass per manad

Fordldramaéten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Spelarsamtal
Ska hallas minst tva ganger per sdsong

Trdanare
Tranare ska ha gatt Svenska ishockeyforbundets Grundkurs, BU1 och Traningslara 1



U15 och U16

Mal for U15 och Ul6
Ett stabilt tekniskt, taktiskt, snabbt och rorligt samt aggressivt ishockeyspel 6ver hela banan med
utgangspunkt i att ett starkt forsvarsspel ger mojlighet till att vinna matcher!

Fair Play, Ansvar, Gladje, Glod och Prestation ska genomsyra hela verksamheten!

Fortsatt uppbyggnad av saval forstaelse som det rent kroppsliga for att kunna spela, trana och tavla
inom idrotten.

Ledord for triningen:
e Skapa lustfyllda miljoer for att stimulera inlarning.
e ”70/50/30-metoden”
e Hog aktivitet pa majoriteten av passen
e Visa/rita — 6va — positiv feedback
e Varje ispass ska innehalla smalagsspel
e Skridskodkning ar grunden i ishockey

Fokus vid traningen skall ligga pa:
e En hog koncentration och tavlingsmiljo.
e Koordination/finmotorik
e Snabbhet/frekvens
e Balans
e Spelforstaelsedvningar, 1-1, 2-2, 3-3 etc.
o Spelmetodik, spelévningar forsvar-anfall

Att tinka pa:
e Barnen borjar komma in i puberteten, denna paverkar motoriken och det kan kdnnas som att
”lara sig pa nytt” om man skjuter ivag kraftigt i Iangd och tillvaxtzonerna inte hdanger med.
e Koordination och motorik repeteras i lugnt tempo.
e Traning skall niva anpassas sa att spelarna far mojlighet att lyckas och kdnna stimulans for att
anta ndsta utmaning.

Barnen utvecklas i olika takt och det kan utan tvekan skilja 3-4 ar i fysisk och mentalt utveckling
mellan tva barn fodda samma ar. Vart mal ar att ge alla maojlighet att utvecklas utifran sin egen
utvecklingsniva genom nivaanpassad trdaning och matchning.

Matcher och seriespel:
e Traningsmatcher: vi rullar pa alla uttagna spelare.
e Seriematcher: Utgangspunkten &r att alla uttagna spelar. Dock forutsatter det att spelaren
uppvisar ett gott uppférande samt att spelaren féljer de riktlinjer som Viking HC satt upp.
e Cupmatcher: Samma princip som foér seriematcher.

Beroende pa spelarens traningsnarvaro kan det skilja i antalet matcher som spelaren blir uttagen att
spela under sdsong.



Regler

Vi visar respekt mot ALLA vi traffar sasom lagkamrater, ledare, motstandare, foraldrar,
publik, funktionarer etc.

Vi vardar vart sprak

Nolltolerans vad det géller mobbing. | var forening skall alla kdnna sig trygga och trivas.
Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget.

Ar man sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget.

Vi vardar den utrustning som vi lanar fran foreningen.

Mobiltelefon anvands ej under traningen. Nar samlingen ar [amnar man den i
omkladningsrummet tills traningen ar slut. Vi anvander ej heller mobiltelefonen till att ta kort
pa vara lagkompisar eller ledare utan deras samtycke.

Vi har alltid ledare med oss nar vi ar i gymmet.

Krav pa koncentration/uppmarksamhet

Visseldisciplin

Manga upprepningar och anvand farre antal 6vningar, sa att barnen snabbt kommer igang
och vet vad de skall gora.

Alltid ombytta och klara 10 minuter fore traningen startar.

Tranarna skall alltid ha hjalm pa isen.

Sdsongsplanering:
Varje tranarstab skall tillse att det finns en sdsongstraningsplanering. Denna skall vara klar senast den

1 augusti infor sdasong. Planeringen skall mojliggéra malen med ispass, off-ice pass, seriespel, cupspel.

Off-ice tréning genomfors och ska fokusera pa teori, barmarkstraning och teknik.

Pedagogiken
Visa (rita pa taktiktavlan) - visa — 6va - direkt feedback. Den direkta feedbacken skall uppmuntra

ungdomarna till att stilla frdgor och vara nyfikna. Oppenhet och positivitet frdn ledaren skapar ett

klimat dar ungdomarna vagar/vill stalla fragor och sdka l6sningar. Ledaren stéller fragor for att ge

extra tankeenergi och medvetenhet.

Socialt/mentalt utvecklas ocksa barnen i snabb pa féljande omraden:

Samarbetsformaga

Rattvisa ar viktigt

Lagkanslan och kanslan av tillhérighet ar viktig
Normer och regler skapar trygghet

Individen behover bekraftelse



U15

Forsdsong

April manad foretradesvis rehabiliteringsmanad och traningsvila

Maj manad sker fystester av kondition, styrka och rorlighet samt en start av barmarkstraning. Juli
sommarvila. Maj, Juni och Augusti ar det barmarkstraning med tre pass per vecka med fokus pa
konditions och styrkeuppbyggnad samt rorlighetstraning.

Issdsong
Augusti till Mars med 3-4 ispass per vecka

Off-Ice
3 fyspass for utbildning och inlarning for kroppen per vecka i samband med ispass i enlighet med
delen om off-ice nedan.

Matcher
Deltager i seriespel

Cupspel
1-2 cuper per sasong

DM
Deltager i DM

Teori
2-4 teoripass per manad

Férdldraméten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Spelarsamtal
Ska hallas minst tva ganger per sdasong

Trdnare
Tranare ska ha gatt Svenska ishockeyférbundets Grundkurs, BU1, BU2 och Traningslara 1
Malvaktstranare ska ha gatt Svenska ishockeyférbundets Grundkurs, Traningslara 1 och Mv1



U1le

Forsdsong

April manad foretradesvis rehabiliteringsmanad och traningsvila

Maj manad sker fystester av kondition, styrka och rorlighet samt en start av barmarkstraning. Juli
sommarvila. Maj, Juni och Augusti ar det barmarkstraning med 3-4 pass per vecka med fokus pa
konditions och styrkeuppbyggnad samt rorlighetstraning.

Issdsong
Augusti till Mars med 3-4 ispass per vecka

Off-Ice
3 fyspass for utbildning och inlarning for kroppen per vecka i samband med ispass i enlighet med
delen om off-ice nedan.

Matcher
Deltager i seriespel

Cupspel
1-2 cuper per sasong

DM
Deltager i DM

Teori
2-4 teoripass per manad

Férdldraméten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Spelarsamtal
Ska hallas minst tva ganger per sdasong

Trdnare
Tranare ska ha gatt Svenska ishockeyférbundets Grundkurs, BU1, BU2 och Traningslara 1
Malvaktstranare ska ha gatt Svenska ishockeyférbundets Grundkurs, Traningsldara 1 och Mv1



HG och J18 /)20

Mal for HG och J18 /)20

Den prestationsinriktade juniorhockeyn skall i forsta hand ha som mal att utbilda spelarna till att
kunna bli goda A-lags spelare. Traningar och teorilektioner skall ha hog prioritet, eftersom
kunskapsférmedling ar viktigt. | de matcher som Viking HC spelar skall motstandarna motas med hog
kvalitet.

Ett stabilt tekniskt, taktiskt, snabbt och rorligt samt aggressivt ishockeyspel 6ver hela banan med
utgangspunkt i att ett starkt forsvarsspel ger méjlighet till att vinna matcher!

Fair Play, Ansvar, Gladje, Glod och Prestation ska genomsyra hela verksamheten!

Yngre spelare deltar i dldre lags tréaningar och matcher utefter god samverkan mellan tréanare och
individer!

J18 spelare deltar i J20 traningstrupp och matchas klokt vid behov i samverkan med J18 tranarstab
och individen med stor omsorg!

J20 spelare ar frekvent med i traningstruppen och matchas i seniorlaget efter kloka val med stor
omsorg i samverkan med J20 tranarstab och individen!

Junior- och seniorspelare deltar vid behov och 6nskemal i alla yngre lag i syfte att vara férebilder!
Tranare och ledare samverkar och hjalper varandra!

Ledord for traningen:
o Skapa lustfyllda miljoer for att stimulera inldrning.
e HOg aktivitet pa majoriteten av passen
e Visa/rita — 6va — positiv feedback
e Varje ispass ska innehalla smalagsspel
e  Skridskoakning ar grunden i ishockey

Fokus vid traningen skall ligga pa:
e En hog koncentration och tavlingsmiljo.
e Koordination/finmotorik
e Snabbhet/frekvens
e Balans
e Spelforstaelseévningar, 1-1, 2-2, 3-3 etc.
e Spelmetodik, spelévningar férsvar-anfall

Att tinka pa:
e Koordination och motorik repeteras i lugnt tempo.
e Traning kan behdva niva anpassas sa att spelarna far maojlighet att lyckas och kanna stimulans
for att anta nasta utmaning.



Matcher och seriespel:
e Traningsmatcher: vi rullar pa alla uttagna spelare.
e Seriematcher: Utgangspunkten &r att alla uttagna spelar. Dock forutsatter det att spelaren
uppvisar ett gott uppférande samt att spelaren féljer de riktlinjer som Viking HC satt upp.
e Cupmatcher: Samma princip som for seriematcher.

Beroende pa spelarens traningsnarvaro kan det skilja i antalet matcher som spelaren blir uttagen att
spela under sdsong.

Regler

e Vivisar respekt mot ALLA vi traffar sdsom lagkamrater, ledare, motstandare, foraldrar,
publik, funktionarer etc.

e Vivardar vart sprak

e Nolltolerans vad det galler mobbing. | var férening skall alla kdnna sig trygga och trivas.

e Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget.

e Ar man sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget.

e Vivardar den utrustning som vi lanar fran féreningen.

e Mobiltelefon anvands ej under traningen. Nar samlingen &r lamnar man den i
omkladningsrummet tills traningen ar slut. Vi anvander ej heller mobiltelefonen till att ta kort
pa vara lagkompisar eller ledare utan deras samtycke.

e Vihar alltid ledare med oss nar vi ar i gymmet.

e Krav pa koncentration/uppmarksamhet

e Visseldisciplin

o Alltid ombytta och klara 10 minuter fére traningen startar.

e Tranarna skall alltid ha hjalm pa isen.

Pedagogiken

Visa (rita pa taktiktavlan) - visa — 6va - direkt feedback. Den direkta feedbacken skall uppmuntra
ungdomarna till att stilla frdgor och vara nyfikna. Oppenhet och positivitet fran ledaren skapar ett
klimat dar ungdomarna vagar/vill stalla fragor och soka losningar. Ledaren staller fragor for att ge
extra tankeenergi och medvetenhet.

Socialt/mentalt utvecklas ocksa ungdomarna pa féljande omraden:
e Samarbetsformaga
e  Réttvisa ar viktigt
e Lagkdnslan och kdnslan av tillhorighet ar viktig
o Normer och regler skapar trygghet
e Individen behdver bekraftelse

Sasongsplanering:

Varje tranarstab skall tillse att det finns en sdasongstraningsplanering. Denna skall vara klar senast den
1 augusti infor sdasong. Planeringen skall maojliggéra malen med ispass, off-ice pass, seriespel, cupspel
samt verksamhetsmal och idrottsliga mal beslutade av styrelsen. Off-ice tréaning genomfoérs och ska
fokusera pa teknik, kondition, rorlighet, styrka och koordination.



HG
Tréning och utbildning sker i samverkan med Alvstrandsgymnasiet.

Fyra till sex traningstillfallen per vecka under HG som ar fordelade pa ett kvalitativt bra satt mellan
istraning, konditionstraning, styrketraning, rorlighetstraning samt teori.

Fokus ska ligga pa den enskilde individen!
Tydliga individuella mal ska finnas for varje spelare!
Tydlig uppfoéljning av samtliga spelare infor och efter varje sdsong samt mitterminsuppféljning.

Individuell idrottsatletism ska efterstravas!



Jj18

Forsdsong
April manad foretradesvis rehabiliteringsmanad och viss traningsvila

Maj manad sker fystester av kondition, styrka och rorlighet samt en start av barmarkstraning

Maj till Augusti ar barmarkstraning med fokus pa konditions och styrkeuppbyggnad samt

rorlighetstraning.
Augusti manad och November manad genomfors fystetser.
Fystester och krav i enlighet med Svenska ishockeyférbundets regelverk.

Issdsong
Augusti till Mars med 3-4 ispass per vecka

Off-Ice
Augusti till Mars 3 pass per vecka for kondition, styrka och rorlighet.

Matcher
1-2 seriematcher per vecka
Tva eller fler traningsmatcher fore seriestart

Cupspel
En cup per sdasong

DM
J18 deltar i DM

Teori
Ett pass per vecka under sasong, Augusti till Mars

Férdldraméten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Spelarsamtal
Ska hallas minst tva ganger per sdasong

Trdnare

Huvudansvarig tranare ska ha gatt Svenska ishockeyforbundets Grundkurs, BU1, BU2 och

Traningslara 1, Traningsldra 2 samt JS1

Malvaktstranare ska ha gatt Svenska ishockeyforbundets Grundkurs, Traningslara 1, Traningslara 2

och Mv1 samt Mv2



J20 Elit

Forsdsong

April manad foretradesvis rehabiliteringsmanad och viss traningsvila

Maj manad sker fystester av kondition, styrka och rorlighet samt en start av barmarkstraning
Maj till Augusti ar barmarkstraning med fokus pa konditions och styrkeuppbyggnad samt
rorlighetstraning.

Augusti manad och November manad genomfors fystetser.

Fystester och krav i enlighet med Svenska ishockeyférbundets regelverk.

Issdsong
Augusti till Mars med 3-4 ispass per vecka

Off-Ice
Augusti till Mars 3 pass per vecka for kondition, styrka och rorlighet

Matcher
1-2 seriematcher per vecka
Tva eller fler traningsmatcher fore seriestart

Cupspel
En cup per sdasong

Teori
Ett pass per vecka under sdasong, Augusti till Mars

Férdldraméten
Ska hallas minst tva ganger per ar, host och var. Ansvarig ledare tillser att detta sker!

Spelarsamtal
Ska hallas minst tva ganger per sdasong

Trdnare
Huvudansvarig tranare ska ha gatt Svenska ishockeyforbundets Grundkurs, BU1, BU2 och
Traningslara 1, Traningsldra 2 samt JS1 och JS2

Malvaktstranare ska ha gatt Svenska ishockeyférbundets Grundkurs, Traningslara 1, Traningslara 2
och Mv1 samt Mv2



Representationslag

Mal representationslag
Ett stabilt tekniskt, taktiskt, snabbt och rorligt samt aggressivt ishockeyspel 6ver hela banan med
utgangspunkt i att ett starkt forsvarsspel ger mojlighet till att vinna matcher!

Fair Play, Ansvar, Gladje, Gl6d och Prestation ska genomsyra hela verksamheten!

J20 spelare ar frekvent med i traningstruppen och matchas i seniorlaget efter kloka val med stor
omsorg i samverkan med J20 tranarstab och individen!

Junior- och Herrspelare deltar vid behov och 6nskemal i alla yngre lag i syfte att vara forebilder!
Tranare och ledare samverkar och hjalper varandra!

Ledord for traningen:
e Skapa lustfyllda miljoer for att stimulera inlarning.
e  HOg aktivitet pa majoriteten av passen
e Visa/rita — 6va — positiv feedback
e Varje ispass ska innehalla smalagsspel
e Skridskoakning ar grunden i ishockey

Fokus vid traningen skall ligga pa:
e En hog koncentration och tavlingsmiljo.
e Snabbhet/frekvens
e Balans
o Spelmetodik, spelévningar forsvar-anfall

Matcher och seriespel:
e Traningsmatcher: vi rullar pa alla uttagna spelare.
e Seriematcher: Utgangspunkten ar att alla uttagna spelar. Dock forutsatter det att spelaren
uppvisar ett gott uppférande samt att spelaren féljer de riktlinjer som Viking HC satt upp.
e Cupmatcher: Samma princip som foér seriematcher.

Beroende pa spelarens traningsnarvaro kan det skilja i antalet matcher som spelaren blir uttagen att
spela under sdsong.



Regler

Vi visar respekt mot ALLA vi traffar sasom lagkamrater, ledare, motstandare, féraldrar,
publik, funktionarer etc.

Vi vardar vart sprak

Nolltolerans vad det géller mobbing. | var forening skall alla kdnna sig trygga och trivas.
Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget.

Ar man sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget.

Vi vardar den utrustning som vi lanar fran foreningen.

Mobiltelefon anvands ej under traningen. Nar samlingen ar [amnar man den i
omkladningsrummet tills traningen ar slut. Vi anvander ej heller mobiltelefonen till att ta kort
pa vara lagkompisar eller ledare utan deras samtycke.

Krav pa koncentration/uppmarksamhet

Visseldisciplin

Alltid ombytta och klara 10 minuter fore traningen startar.

Tranarna skall alltid ha hjalm pa isen.

Pedagogiken

Visa (rita pa taktiktavlan) - visa — 6va - direkt feedback. Den direkta feedbacken skall uppmuntra till
att stélla fragor och vara nyfikna. Oppenhet och positivitet frdn ledaren skapar ett klimat ddr man
vagar/vill stélla fragor och soka |6sningar. Ledaren stéller fragor for att ge extra tankeenergi och

medvetenhet.

Sdsongsplanering:

Varje tranarstab skall tillse att det finns en sdsongstraningsplanering. Denna skall vara klar senast den
1 augusti infor sdsong. Planeringen skall maojliggéra malen med ispass, off-ice pass, seriespel, cupspel
samt verksamhetsmal och idrottsliga mal beslutade av styrelsen. Off-ice trédning genomfors och ska
fokusera pa teknik, kondition, rérlighet, styrka och koordination.



Representationslag

Forsdsong

April manad foretradesvis rehabiliteringsmanad och traningsvila

Maj manad sker fystester av kondition, styrka och rorlighet samt en start av barmarkstraning
Maj till Augusti ar barmarkstraning med fokus pa konditions och styrkeuppbyggnad samt
rorlighetstraning

Augusti manad och November manad genomfors fystetser.

Fystester och krav i enlighet med Svenska ishockeyférbundets regelverk.

Issdsong
Augusti till Mars med 3-4 ispass per vecka

Off-Ice
Augusti till Mars 3-4 pass per vecka for kondition, styrka och rérlighet

Matcher
1-2 seriematcher per vecka
Tva eller fler traningsmatcher fore seriestart

Teori
Ett pass per vecka under sdasong, Augusti till Mars

Spelarsamtal
Ska hallas minst en gang per sdsong

Trdanare
Huvudansvarig tranare ska ha gatt Svenska ishockeyforbundets Grundkurs, BU1, BU2 och
Traningslara 1, Traningsldra 2 samt JS1 och JS2

Malvaktstranare ska ha gatt Svenska ishockeyférbundets Grundkurs, Traningslara 1, Traningslara 2
och Mv1 samt Mv2



Malvaktsutveckling

Allmdnt
Alla barn upp till U10 som vill skall erbjudas att prova pa att spela malvakt pa tréning. Vid match
anmaler man sitt intresse. Prova pa ar viktigt for att forsta helheten i spelet.
e Ett rullande schema upprattas vid behov av lagledare/ansvarig tranare.
e Viskall ge vara malvakter lika mycket uppmaéarksamhet som utespelarna vid traning och
match.
e Viktigt med skridskoteknik for barn.
e Om du spelar bade ute och i mal kommer du bli en battre spelare oavsett vilken position du
senare bestammer dig for. Nyckeln ar att aka mycket skridskor samt forsta spelet.

Som malvakt har du minst 3st tranare
e 1. Malvaktstranaren
e 2. Lagtranaren
e 3. Digsjalv

Till sina ordinarie lagtraningar tar man med sig de tips som malvaktsinstruktoren férmedlat vid
malvaktstraningen. Ansvarig lagtranare skall sjalvfallet planera 6vningar sa att aven malvakterna
stimuleras.

Feedback till malvakten &r viktig och malvakten &ar INTE bara en ”puckmotare”!
| Viking HC ”véacker vi inte laget” med att byta ut malvakten!

Malvakterna deltar sjalvklart pa inledande skridsko-/teknikévningar med laget om de inte har
malvaktstranaren pa plats som kan kora specifik skridskoteknik med malvakterna. Viktigt att aka
mycket skridskor. Vi uppmanar alla vara malvakter till att besoka fridkningen och/eller andra isytor
och aka med skridskor utan hel MV-utrustning, endast skridskor, hjalm med galler, utespelarklubba,
halsskydd och handskar. Detta for att trana skridskoakning och puckféring.

Som bade malvakt och utespelare uppmanar vi till att hitta en forebild som du kan titta pa vid match.
Som malvakt kan du hér lara dig mycket genom att se rérelsemaonster och hur de agerar i olika

situationer sasom narspel mm.

Tavla mot utespelarna!



Malvaktstraning U14 - Representationslag:

e U14 och dldre skall ges specifik malvaktstraning minimum en gang per vecka. Fokus ska vara
pa tekniken i mal.

e Fran U14 och dldre ska det finnas 1 instruktér som kopplas lite extra till vara malvakter i varje
lag. Dessa instruktorer instruerar dven utespelarna och har god kontakt med klubbens
malvaktsinstruktor.

e | samband med match skall malvakten fa ta del av specifik genomgang och feedback fore,
under och efter match precis som utespelarna.

e Arbete ska ske med att ge malvakten rutiner.

e Barmarkstraning ska ha fokus pa kondition, styrka och rorlighet och koordination

Forsdsong

April manad foretrddesvis rehabiliteringsmanad och viss traningsvila

Maj manad sker fystester av kondition, styrka och rorlighet samt en start av barmarkstraning
Maj till Augusti ar barmarkstraning med fokus pa konditions och styrkeuppbyggnad samt
rorlighetstraning och koordination.

Augusti manad och November manad genomfors fystetser.

Fystester och krav i enlighet med Svenska ishockeyférbundets regelverk.

Issdsong
Augusti till Mars med 3-4 ispass per vecka

Off-Ice
Augusti till Mars 2-4 pass per vecka for kondition, styrka och rérlighet beroende av alder

Teori
Ett pass per vecka under sdasong, Augusti till Mars

Spelarsamtal och férdldramaéte
Ska hallas minst tva ganger per sdasong

Huvudtrdnare
Malvaktstranare ska ha gatt Svenska ishockeyforbundets Grundkurs, Traningslara 1, Traningslara 2
och Mv1 samt Mv2



Off-ice traning

Nedan foljer var idé om hur off-ice traningen ska bedrivas i Viking HC ungdomslag.
Mal: Att skapa, samt félja en rod trad genom hela féreningen
Verktyg: Fys ansvarig tranare i VHC.

Barn och ungdomar kan egentligen bérja med off-ice traning i form av fystraning samma dag som de
borjar spela ishockey. Det handlar om att anpassa traningen efter alder och férmaga och att som
tranare kdnna sig trygg i det man gor. Precis som i vara Junior och A-lag kravs det givetvis ledare med
ratt kompetens och utbildning foér att det ska kunna genomfdéras med relevans och sédkerhet. | vara
ungdomslag varderar vi forutom sakerheten ocksa traningsméangden och gladjen valdigt hogt, det ska
erbjudas manga traningstillfdllen och det ska vara roligt att komma till oss och tréna.

Fystraningen kommer ocksa fungera som ett forberedande verktyg och i de aldre ungdomslagen
kommer dven fyskrav stéllas pa spelare som ger uttryck for att vilja na langre med sitt
hockeyspelande.

Den har delen i styrdokumentet ar en guide till er ledare som jobbar med vara barn och
ungdomsspelare i féreningen. Har finner ni en tydlig mall som stracker sig fran de yngsta spelarna
upp till U16 (J18/J20). Informationen ar baserad pa Svenska Ishockeyforbundets utbildningsmaterial
for traningslara, undervisningsmaterial fran traningslara samt kompetens och erfarenhet fran Viking
HC off-ice ansvarig.

Sporten Ishockey

Ishockey ar en hogintensiv sport som spelas i intervallform. Det vill sdga korta intensiva byten med
minst lika lang vila emellan. Spelarna behdver férmagan att utféra maximalt arbete pa is och att
kunna aterhdmta sig sa mycket och sa snabbt som majligt mellan byten i baset.

De framsta formagor som provas i ishockey ar:

Kondition (maximal syreupptagningsformaga), Uthallighet, Maxstyrka, Snabbhet, Balans, Spanst,
Explosivitet, Smidighet, Rorlighet, Koordination, Motorik samt

Att fatta snabba beslut, snabb aterhamtning, koordination, motorik, uppmarksamhet, smarttalighet
och att halla fokus.

Svenska ishockeyforbundet har skapat en plattform med fem fysiska grundegenskaper:
uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.

Resterande formagor som namnts ovan kan placeras in som underkategorier i nagon av dessa
grundegenskaper och bor tranas utifran prioritering och behov. Specifika formagor sasom
skridskoteknik, klubbteknik, puckhantering, skott, spelforstaelse samt teknik, taktik och
spelforstaelse for de specifika positionerna ar ocksa underkategorier till ovan namnda fem
huvudegenskaper.



Alla dessa formagor tranas mer eller mindre genom att trana och tavla i ishockey. Att dven trana
dessa formagor enskilt och kontinuerligt vid sidan av isen minskar skaderisken hos vara spelare samt
forbattrar och utvecklar samtliga férmagor ytterligare vilket leder till battre prestation pa isen som
ishockeyspelare.

De flesta av dessa formagor ar rent fysiska men dven beslutsfattande, fokus och uppmaéarksamhet
som man i forsta hand kanske inte kopplar till fystraning ar formagor som ar stark sammankopplade
med god kondition och uthallighet och gar darfor att starka genom off-ice traning.

For varje traningsgrupp ska ledarna utga fran en prioriteringslista med de férmagor som bor tréanas
pa off-ice traningen. Prioriteringslistan ar ett forslag baserat pa Svenska Ishockeyforbundets fysiska
grundegenskaper samt spelarnas alder och du som tranare skall arbeta utefter den. Vill du som
trdnare kora ett pass som inte baseras pa prioriteringslistan for din traningsgrupp ar det upp till dig
att genomfora val anpassade aktiviteter inom spelarnas formaga sa att spelarna och foraldrar kan
kanna sig trygga med den traning som erbjuds.

Skador

Samtliga ledare i traningsgruppen har som ansvar att pa basta mojliga satt erbjuda sdkerhet for
spelarna vid varje traningstillfalle. Skador kommer dock att uppsta och bor da hanteras pa ratt satt.
Vid en skada eller misstankt skada dar ledarna inte har kompetens att diagnostisera och/eller
behandla bor spelare och foralder alltid rekommenderas att uppsoka lakare/sjukgymnast eller
likvardig professionell.

Om spelare har ett rehab program fran annan an klubben bér spelaren fa mojlighet att utfora detta
under off-ice tillfallena. Om spelare fatt traningsforbud eller restriktioner ska dessa respekteras och
foljas utan undantag. Tranare ska inte lata skadade spelare eller spelare med pavisad smaérta utfora
ovningar eller aktiviteter som riskerar att forvarra skadan eller leda till ytterligare skador. Samtliga
ledare i traningsgruppen bor ha god kommunikation gdllande skador bland spelarna for att undvika
tillatelse av traning eller matchspel av skadad spelare.



ui1o
Off-ice traning erbjuds vid varje traningstillfalle ca 30 min

Rorlighet:
Stretch, dynamisk och statisk

Koordination:
Stegkoordination med hjalp fran stege, koner eller punkter i marken, statisk och dynamisk
balanstraning.

Snabbhet och Uthallighet:
Lat barnen testa pa andra idrotter, roliga stafetter, stegtraning, hinderbanor. Vid enstaka tillfallen
kan barnen fa testa pa intervalltraning.

Styrka:

Fokus pa knakontroll genom 6vningar dar knaposition ar viktigt: Olika varianter pa knaboj och
utfallssteg med egen kroppsvikt till exempel (Kndkontroll Program finns tillgangligt). Enklare
hopptréaning i mindre doser bor ocksa inkluderas i off-ice traningen for U10 for att trana
kroppskontroll och spanst. Utéver den styrketraning som medfoljer hockeytraningen och angiven off-
ice traning kan barnen fa testa pa enklare styrketraning vid enstaka tillfdlle som framst innefattar
ovningar med egen kroppsvikt eller mindre.

Tester:
Total rorlighet

Rekommenderas:

Off-ice traning for D-ungdom kan innebara lek eller tavling baserat pa ishockey eller annan idrott. For
att skapa hog stimulans och bibehalla intresse rekommenderas stor variation vid traning av yngre
barn bade under enskilt pass men ocksa fran ett traningstillfalle till ett annat. Syftet med off-ice ar att
skapa goda vanor, trdna pa att tavla och att spelarna ska ha roligt tillsammans. Som ledare behéver
du ha god pedagogisk formaga och jobba utifran tydliga och enkla instruktioner.



Exempelpass U10
Lat punkt 1 och 2 ta tid for att langsiktigt utveckla spelaren till en atlet. Rorlighetstréning bor alltid
inga i passen, se bilaga 3 om rorlighetstraning.

Pass 1
1. Koordination
e Frekvensstege, olika varianter.

2. Knakontroll

e 2 -306vningar, 2 x 10 repetitioner per évning.

3. Snabbhetstraning
e Stafetter (tavling). Kortare varianter med hog fart.
e Sprinter (5m, 10m, 20m) x 4 repetitioner

Pass 2
1. Koordination
e Parovningar. Exempel spegelévningar dar det ena spelaren ska spegla den andra spelarens
rorelse. Jobba pa liten ytan med riktningsforandringar i alla plan och korta & intensiva
intervaller.

2. Kndkontroll
e 2 -306vningar, 2 x 10 repetitioner per évning.

3. Plyometrisk traning
e Grodhopp (langt eller hogt)
e Indianhopp (langt eller hogt)
e Enbenshopp i alla tre planen

Fokus pa fjadringen i foten och bra kontroll pa knan och fotter vid landning. Variera mangden hopp
efter underlag. Ex kan kora i backe/trappor och det &r jobbigare for benen men skonsammare for
leder.



Uiz
Off-ice traning erbjuds vid varje traningstillfalle 30 — 45 min

Rorlighet:
Stretch, dynamisk och statisk.

Koordination:
Stegkoordination med hjalp fran stege, konor eller punkter i marken, statisk och dynamisk
balanstraning.

Uthallighet:
Fokus pa roliga stafetter och tavlingar. Individuell intervalltraning. Lopteknik och hallning.

Snabbhet:
Roliga stafetter med maxfart, stegtraning (snabba fotter) och acceleration pa och utanfor is. Tréna pa
snabba och effektiva vandningar.

Styrka:

Fokus pa kna- och héftkontroll genom dvningar dar kné- och héftposition ar viktigt: Ovningar med
gummiband, olika varianter pa knaboj och utfallssteg med egen kroppsvikt till exempel. Varierad
hopptraning (hojd, distans, et ben, explosivitet) bor ocksa inkluderas i off-ice traningen for U12 for
att trana kroppskontroll och spanst. Inleda styrketraning med egen kroppsvikt och jobba med den
atletiska hallningen. (kndkontrollprogram finns tillgangligt).

Tester:
Total rorlighet och staende langd.

Rekommenderas:

Off-ice traning for U12 kan innebéra lek eller tavling baserat pa ishockey eller annan idrott. Traningen
kan ocksa vara stations-baserad dar barnen far arbeta i par eller mindre grupper. For att skapa hog
stimulans och bibehalla intresse rekommenderas stor variation vid tréning av yngre barn bade under
enskilt pass men ocksa fran ett traningstillfalle till ett annat. Syftet med off-ice tréningen ar att skapa
goda vanor, trana pa att tavla och att spelarna ska ha roligt tillsammans. Off-ice traningen ar ocksa
ett tillfalle for er ledare att tillsammans med laget skapa en miljo dar alla jobbar hart och féljer
instruktioner.



Exempelpass U12

I U12 kor vi ihop koordination och kndkontroll i uppvarmningen. Spelarna ska ha fatt
grundutbildningen i detta i U10 och ska har kunna halla ett hégre tempo mellan évningarna.
Rorlighetstraning bor alltid inga i passen, se bilaga om rorlighetstraning.

Pass 1
1. Uppvdrmning
e Dynamisk rorlighet (se program)
e Koordination
e Knakontroll/skivstangsférberedande: jobba med klubbskaft och ga igenom féljande
omraden: knaboj/utfall, marklyft/raka marklyft, pressar/rodd.

2. Styrka, fokus 6verkropp: Jobba garna efter tid, ex 20 sek arbete, 20 sek vila. Den som ar starkare
hinner gora fler osv.

e Armhavningar

e Rygglyft

o  Fallkniv

e Balstabilitet (se bilaga 4)

3. Snabbhet/uthallighet
e Sprinter 4 x 10m
e Stafetter (gor dessa jobbiga men ocksa som tavling)

Pass 2
1. Uppvdarmning
e Dynamisk rorlighet (se program)
e Koordination, se bilaga 2.
e Knakontroll/skivstangsférberedande: jobba med klubbskaft och ga igenom féljande
omraden: knaboj/utfall, marklyft/raka marklyft, pressar/rodd. (F6r Knakontroll, se bilaga 1.

2. Styrka, fokus 6verkropp:
e Armhavningar
e Rygglyft
o  Fallkniv
o Balstabilitet, se bilaga 4.

3. Plyometrisk traning
e Grodhopp (langt eller hogt)
e Indianhopp (langt eller hogt)
e Enbenshoppi alla tre planen, fokus pa fjadringen i foten och bra kontroll pa knan och fétter
vid landning. Variera mangden hopp efter underlag. Ex kan kéra i backe/trappor och det &r
jobbigare for benen men skonsammare for leder.



Ui4
Off-ice traning erbjuds vid varje traningstillfalle ca 45 min

Uthallighet:
Varierande intervallpass i backe, pa plan mark eller med hopprep. Utbilda spelarna i god I6pteknik
och hallning samt motivera och coacha varje individ till att ta i och kimpa ordentligt.

Snabbhet:
Tavlingsmoment sa som stafetter med reaktionsformaga, acceleration och snabba vandningar i
fokus.

Styrka:

Lagg stor vikt pa barnens teknik, kroppskontroll och atletiska hallning. Trana mycket balstyrka och
introducera basdvningar sa som knaboj, bankpress, dips och chins. Fa in explosivitetstraning i
konditions- och styrketraningen. Arbeta med barnens kndkontroll genom traning med gummiband
samt bendvningar som kan utforas bade med egen kroppsvikt eller lattare belastning.

Koordination:
koordinationsdévningar med hjalp fran stege, koner eller punkter i marken, statisk och dynamisk
balanstraning.

Rorlighet:
| samband med alla pass, frimst som en del av uppvarmningen. Dynamisk och statisk stretch.

Tester:
Cooper, COD 300 (utan krav), total rorlighet, staende langd.
Skivstangstester: godkdnd teknik med 20kg: kndboj, marklyft och bankpress.

Rekommenderas:

Off-ice traning for U14 kan innebaéra lek eller tavling baserat pa ishockey eller annan idrott. Syftet
med off-ice ar att skapa goda vanor, trana pa att tavla och att spelarna ska ha roligt tillsammans.
Forma vecko-rutiner och jobba med rullande tréaningsscheman som andras periodvis i forhallande till
sasong. Utbilda spelarna i vad, hur och varfor de tranar som de gor samt lar dem att trana sakert
genom fokus och ratt teknik men dven genom att halla koll pa varandra

Off-ice traningen ar ett tillfdlle for er ledare att tillsammans med laget skapa en miljo dar alla jobbar
hart och foljer instruktioner. Som ledare pa U14 off-ice traningar arbetar du alltid med att skapa ett
intresse for fystraning hos spelarna samt stéller krav pa det egna ansvaret for att na fysisk utveckling.
Ledaren uppmuntrar dven gruppen till att bidra med god energi och respekt fér andra pa varje
traningspass.



Exempelpass U14
Rorlighetstraning bor alltid inga i passen, se bilaga 3 om rorlighetstraning.

Pass 1
1. Uppvdrmning
e Dynamisk rorlighet (se program)
e Koordination
e Knakontroll/skivstangsférberedande: jobba med klubbskaft och ga igenom féljande
omraden: knaboj/utfall, marklyft/raka marklyft, pressar/rodd.

2. Snabbhet
e 4 raka sprinter (5m, 10m, 20m)
o 4 Agility-sprinter (L-sprint, 5-5-10, 5-10-5)

3. Uthallighet
e L6pning 40/40 x 8 - 12 intervaller (40 sek arbete, 40 sek vila)
e Alt. Lopning 40/60 x 8 - 12 intervaller (40 sek arbete, 60 sek vila)

4. Avsluta med nagon lek eller stafett som roligt avslut pa tréningen.

Pass 2
1. Uppvarmning
e  Dynamisk rorlighet (se program)
e Koordination
e Knakontroll/skivstangsférberedande: jobba med klubbskaft och ga igenom féljande
omraden: knaboj/utfall, marklyft/raka marklyft, pressar/rodd.

2. Styrketraning, fokus teknik.
e Frivandning 3 x 10
e Kndboj3x10
e Marklyft 3 x 10
e Bankpress3x10
e Dips3x10
e Chins 3 x max (jobba med assistans, ex gummiband vid behov)



Pass 3
1. Uppvarmning
e Dynamisk rorlighet (se program)
e Koordination (Se bilaga 2)
e Knakontroll/skivstangsférberedande: jobba med klubbskaft och ga igenom féljande
omraden: knaboj/utfall, marklyft/raka marklyft, pressar/rodd.

Vid ett langre pass och om man har mojlighet att dela gruppen ar detta ar ett bra pass. Halften borjar
med styrka och den andra halften kor uthallighet, sedan byter man halvvags in pa passet.

2. Styrketraning, fokus teknik.
e Frivandning 3 x 10
e Knab6j3x10
e Marklyft 3x 10
e Bankpress3x10

3. Uthéllighet,
e Lopning 40/40 x 8 intervaller (40 sek arbete, 40 sek vila)



Ule
Off-ice traning erbjuds vid varje traningstillfalle 45 - 75 min

Kondition/Uthallighet:

Fysisk och psykisk uthallighet. Matchlika intervaller (cykel, I6pning) med viss variation, fran 40 s-60s
arbete med 40s-60s vila. Backintervaller (brage), COD 300 m. Uthallighet pa is, hogt tempo pa
istraning.

Styrka:

Basdvningar, grundstyrka och maxstyrka. Balstabilitet. Styrka i ytterlagen, diagonal styrka.
Kraftutveckling och styrka i ben for bra fart pa is. Handled och fotled. Stabilitet i narkamp och
motstand langt ifran egen kropp. Trdna upp nervsystem, leder, ligament och mindre muskler som
stottar storre muskelgrupper. Utféra den mesta av traningen med hog explosivitet. Kombinera hopp
och styrketraning. styrketraningen periodiseras utefter tid pa sdsong.

Snabbhet

Stafetter eller andra tavlingsmoment, gdrna med tidtagning for extra motivation. Trédna pa tempo
regleringar vid langre |6pstrackor. Start/Stopp, reaktionsformaga, acceleration och snabba
vandningar.

Rorlighet:

Stretcha, dynamiskt och statiskt, utbilda spelarna i god atletisk hallning och var noggrann med deras
rorelsebana i 6vningarna. Jobba med cirkulation och rorelse i leder sa som hoft, kna, axel, handled
och fotled. Utsatt leder och muskler for mindre kontrollerade rérelser. Rorlighetsévningar i samband
med styrketraning. Stretching (dynamisk och statiskt), foamrolling. Individuell anpassning och extra
for malvakter.

Koordination:
koordinationsévningar med hjalp fran stege, koner eller punkter i marken, statisk och dynamisk
balanstraning.

Mentalitet:
Samtal i grupp eller individuellt med fokus pa motivation, installning och hantering av press.
Individuell feedback.

Tester:
Test enligt Vikings HC fysprofil.

Ledare och spelare U 16:

Som ledare har du god kunskap inom traningsfysiologi och har en tydlig plan fran forsasong till slutet
av spelsdsong. Spelarna ska ha skapat goda traningsvanor sedan spel i U14. Som ledare pa U16 off-ice
traningar jobbar du hart med att skapa ett intresse for fystréaning hos spelarna och stéller krav pa
utférande samt det egna ansvaret hos spelarna for att na fysisk utveckling. Fystraningen ar ett tillfalle
for er ledare att tillsammans med laget fortsatta skapa en miljé dar alla jobbar hart och féljer
instruktioner samt bidrar med god energi och respekt for andra vid varje traningstillfalle. Har ar det
viktigt att spelarna dr noggranna med sitt utférande och vagar bli trotta. Kontinuerliga fystester
utférs under sdsongen for att stimma av utveckling.



Exempelpass U16
Rorlighetstraning bor alltid inga i passen!

Pass 1

1. Uppvdrmning
e Dynamisk rorlighet (se program)
e Koordination
e Knakontroll

2. Snabbhet
e 4 raka sprinter (5m, 10m, 20m)
e 4 Agility-sprinter (L-sprint, 5-5-10, 5-10-5)

3. Uthallighet
e Lopning 40/40 x 8 - 12 intervaller (40 sek arbete, 40 sek vila)
e Alt. Lopning 40/60 x 8 - 12 intervaller (40 sek arbete, 60 sek vila)

4. Avsluta med nagon lek eller stafett som roligt avslut pa traningen.

Pass 2
1. Uppvarmning
e  Dynamisk rorlighet (se program)
e Koordination
e Knakontroll/skivstangsférberedande: jobba med klubbskaft och ga igenom féljande
omraden: knaboj/utfall, marklyft/raka marklyft, pressar/rodd.

2. Styrketraning, fokus teknik.
e Frivandning 3 x 10
e Kndboj3x10
e Marklyft 3 x 10
e Bankpress3x10
e Dips3x10
e Chins 3 x max (jobba med assistans, ex gummiband vid behov)



Pass 3
1. Uppvarmning
e Dynamisk rorlighet (se program)
e Koordination (Se bilaga 2)
e Knakontroll/skivstangsférberedande: jobba med klubbskaft och ga igenom féljande
omraden: knaboj/utfall, marklyft/raka marklyft, pressar/rodd.

Vid ett langre pass och om man har mojlighet att dela gruppen ar detta ar ett bra pass. Halften borjar
med styrka och den andra halften kor uthallighet, sedan byter man halvvags in pa passet.

2. Styrketraning, fokus teknik.
e Frivandning 3 x 10
e Knab6j3x10
e Marklyft 3x 10
e Bankpress3x10

3. Uthéllighet,
e Lopning 40/40 x 8 intervaller (40 sek arbete, 40 sek vila)



KNAKONTROLL

Barn och ungdomar kan ha forsamrad kroppskontroll under intensiva vaxtperioder, kan dven ha
felbelastning pa fot/kna och eller hofter. Detta kan delvis bero pa svag muskulatur, obalans i styrka
och dalig teknik. Ishockeyn kraver mycket belastning pa dessa omraden genom bland annat
skridskoakning, snabba vandningar och vridningar samt sjalva “sittet” nar en spelare forflyttar sig.

| tidig alder ar det gynnsamt att utfora kndkontrolls-traning dar man helt enkelt tranar pa tekniken
att halla vinklarna i hoft, kna och fotled ratt i dvningar och rorelser dar dessa leder &r inblandade.

EXEMPEL PA OVNINGAR:
e Utfallssteg framat
e Utfallssteg bakat
o Utfallssteg sida
e Utfallsgang
e Kndboj med pinne
e Kndboj mot vagg
e Kndboj med boll mot vagg
e  Knaboj pa balansplatta
e Hoftlyfti brygga
e Draken
o  Marklyft
o Uppkliv pa bank
e Enbenshopp framat/bakat
e Enbenshopp i sidled
e  Skridskohopp
e Hoppisidled

KOORDINATION

Formagan att samordna rorelser med hjalp av muskel- och nervsystemet kan trédnas med stor effekt
hos unga individer. Vid utebliven traning kan férmagan férsamras och det kan vara svart att tréna
upp den igen vid hogre alder. | férmagan koordination ingar rumslig orienteringsférmaga, balans,
rytmkansla, reaktionsférmaga, koppling av rorelser: 6ga-hand- och 6ga-fot samt hur vi anpassar var
kraftinsats. Vara spelare bor erbjudas koordinationstraning i var forening fran och med U10

EXEMPEL PA OVNINGAR:
e Hinderbana med till exempel hopp, sidohopp, kralning, krypning, klattring och vandningar.
e Stafetter med olika startpositioner (omvand, liggandes pa rygg osv.)
e Blindlekar
e Hopp och I6pning med riktninsférandringar
e Koordinationslopning med stege



RORLIGHET

Rorlighet i muskulatur och leder avtar i samband med pubertet nar kroppen utvecklar mer
muskelmassa. For att inte uppna stelhet kan detta férhindras med hjalp av rorlighetstraning. |
ishockey kréavs bra rorlighet i hoftbojare, framsida/baksida lar samt ljumskar och sate. Dock ar det
inte bra att vara 6verrorlig. Att ha bra rorlighet bidrar till battre teknik samt minskar skaderisken.

Rorlighetstraning kan utforas bade statiskt, och dynamiskt det vill sdga i fast position eller forandrad
position. Rorlighet tranas dven pa isen dar spelarna utsatts for utstrackningar och vridningar under
skridskoakande och spel. Vid tyngre styrketrdning kan belastning ocksa paverka rorligheten positivt.
En del rorlighet tillkommer ocksa vid traning av knakontroll.

Tips!

Dynamisk rérlighet innan fys/off ice passet eller ispasset ar ett bra satt att aktivera muskler och leder
innan traning! (se dynamisk rorlighet)

Efter traningspasset lampar sig statisk stretching (se statisk stretching) i samband med nedvarvning!

BALSTABILITET

Balen utgor egentligen hela var kropp. Nar man pratar om Balstyrka eller balstabilitet handlar det
framst de muskler och leder som samverkar for att i forsta hand stabilisera ryggraden och dven
backenet. Balstabilitet paverkar var hallning i olika positioner med eller utan belastning. | ishockey
hittar vi ett stort antal situationer dar Balstyrka och stabilitet ar viktigt: skridskoakning, vridningar,
vandningar, skott, passningar, tacklingar och narkamper med mera.

Dalig balstabilitet och férmaga att anvanda sig av balen kan orsaka dalig teknik samt leda till skador
da andra muskler kopplas in for att kompensera och eventuell direkt skada pa ryggrad.

EXEMPEL PA BALOVNINGAR:
e Statisk planka/dynamisk planka (alla mojliga varianter)
e  Fallkniven
e Balrotation med medicinboll eller i kabeldrag
e Hangande benlyft
e Dead bug
e Llegraises
e Mountain climbers
e Rygglyft bank
e Rygglyft pilatesboll



Viking HC Fysprofil

Viking HC Fysprofil

L60)

U15/U16 G U15/U16 Bra J18 G J18 Bra J20 G J20 Bra
1. Vo2 Max/Coop@d.45-12.30 (Tv 53-57).15-11.44 (Tv 57{60)..38-12.15 (Tv 55}57).08-11.37 (Tv 58}60).25-12.00 (Tv 56{58).08-11.24 (TV 59
2.COD300m [(Snitt pd4st) 1.15 (Snittpadst) 1.10 (Snittpa4) 1.100 (Snitt pa4) 1.05 (Snitt pda 4) 1.100 (Snitt pa 4) 1.03
3. Staende lingd 1,95-2,14 230% 2,25-2,34 250% 2,40-2,54 275%
4.10 m 1,75-1,85 1,65-1,74 1,75-1,85 165% 1,75-1,85 165%
5.30 m 500% 475% 475% <4,50 <4,50
6. Frivandning Godkand teknik| 0,5 KV 3-6 reps 0,75 KV 3-6 reps Kv + 7,5 kg Kv +12,5-20 kg
7. Marklyft/hexh& teknik 20 kg 5-10 rep Kv max reps 20 Kv max reps 40 1RM 1,6 x Kv 1RM 2 x Kv
8. Kndboj Godkand teknik| 1/3-1/2 KV 5-10 reps Kv max reps 20 Kv max reps 40 1RM 1,6 x Kv 1RM 2 x Kv
9. Brutalbdnk 15-19 reps >24 reps 17-21 reps >26 reps
10 Bdnkpress Max reps 50 kg 10 tiex reps 50 kg 18 epd RMKv+7,5kg 1 RMKv +20 kg
11. Chins 5-6 reps >10 reps 7-8 reps >12 reps 8-10 reps >14 reps
12. Dips 6-7 reps >11 8-9 reps >13 reps 9-11 reps >15 reps
13. Armhdvn. 1 min  31-40 reps >51 reps 35-44 reps >55 reps
14. Sittupps 1 min 41-45 reps >51 reps
13. Total rorligh€t
14. Stabilitet
15. Istester
Helvarv h/v
10 m acceleratiop
Teknikslinga ?

Obs! vid test av 1 RM bér forsiktighet och noga teknikévervakning och passning anvéndas! Med férdel kan en omvandlingstabell
bityintlfit fessbiakin.se/rakna-ut-ditt-maxlyft/



