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Orebro Hockey Ungdom ﬂﬁ

UNGDOM

INLEDNING

Denna manual ar framstalld av Orebro Hockey Ungdom och godkant av Orebro Hockey Ungdoms styrelse.
Manualen skall foljas av alla tranare, ledare, spelare och foraldrar engagerade i Orebro Hockey Ungdom.

Detta dokument ar en komplettering till verksamhetsmanualen for Orebro Hockey Ungdoms barn- och
ungdomsverksamhet. Det ar en manual for hur vi ska na malen som finns specificerade i
verksamhetsmanualen. Sportmanualen ar den tredje delen av féreningens styrdokument dar
informationsmanualen och verksamhetsmanualen kompletterar detta dokument.

Tranarna inom Orebro Hockey Ungdom skall anvanda detta dokument och tillhérande verksamhetsmanual
som hjalpmedel till att kvalitetssakra den utbildning av ishockeyspelare som Orebro Hockey Ungdom
bedriver.

Eftersom ishockey liksom manga andra idrotter hela tiden utvecklas och ar beroende bade av nationella
och internationella trender sa ar detta ett levande dokument under standig forandring.

Il Orebro Hockey Ungdoms styrelse
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Orebro Hockey Ungdom ﬂﬁ

UNGDOM

OLIKA LEDARROLLER

Tranare
- Huvudtranaren/huvudtranarna har det yttersta ansvaret for all verksamhet i laget.

- Huvudtranare tillsammans med Ass. tranare ansvarar for traningsupplagg, laguttagningar, matchning samt
utbildning av spelarna.

- Delta pa tranarméten, internutbildningar och annan kompetensutveckling.

- Huvudtranare ansvarar for att halla en kontinuerlig dialog och samarbete med intilliggande arskullars
huvudtranare.

- Vara val forbered till alla samlingar okar kvaliteten pa verksamheten.
- Att med ett stort engagemang och gott omdéme leder tranare laget vid match och traning.

- Ha en 6ppen, rak och arlig dialog med féreningen.



Orebro Hockey Ungdom ﬂﬁ

UNGDOM

OLIKA LEDARROLLER, fortsattning

Teamledare

- Férmedla information fran laget till foreningen.
Formedla information fran foreningen till spelare och foraldrar.

- Information om traningstider, matcher och andra aktiviteter formedlas till spelarna och foraldrar.
- Hemsidan uppdateras.

- Tillsammans med trdnarna anmaler teamledaren laget till cuper.

- Sammankallande till foraldramaoten.

- Se till att det finns ansvariga funktionarer till sekretariat och utvisningsbas vid matcher.

- Ha en 6ppen, rak och arlig dialog med féreningen.



Orebro Hockey Ungdom E

OLIKA LEDARROLLER, fortsattning

Ovriga Ledarroller i lagen

- Cafeteriaansvarig, ska tillsatta bemanning till vara Cafeterior i A-hallen och B-hallen.
Foreningen tilldelar lagen veckor som ska bemannas.

- Ekonomi ansvarig, ska skota allt som har med det ekonomiska i laget. (Se mer i Infomanualen)

- Sponsoransvarig (rekommenderas)



Orebro Hockey Ungdom ZE

ANSVAR SOM LEDARE

Forutom namnda ansvar sa har huvudtréanaren/assisterande, tillsammans med teamledaren ansvaret for
en rad uppagifter utfors och/eller efterlevs:

- Etik och moral

- Sasongsplanering

- Upptaktsmoéten

- Utvecklingssamtal

Etik och Moral

Att vara en god kamrat, visa fair play och respekt pa och utanfor isen &r grundlaggande for att trivsel och
gladje skall kunna skapas.

Det ar fundamentet for all typ av lagbygge och for att fa en fungerande grupp.

Ledargruppen skapar de vardegrunder och regler som laget ska ha och folja.

Viktigt att dom gar in linje med det foreningen star for.

Varje ledargrupp ansvarar for att detta skrivs in i sdsongsplaneringen och att arbetet med dessa fragor
genomfors I6pande under sdsongen.



Orebro Hockey Ungdom EE

ANSVAR SOM LEDARE, fortsattning

Sasongsplanering

Infor varje sasong ska en sasongsplanering upprattas per lag. Sasongsplaneringen ska innehalla en
grovplanering som beskriver hur verksamheten ska bedrivas under aret. Den ska ligga till grund for den
detaljplanering som utg6r de traningstillfallen som gruppen har. Planeringen ska sammanstéallas av
huvudtranaren for respektive lag och presenteras enligt den mall som féreningen tagit fram.
Planeringen ska lamnas in till sportansvarige i foreningen senast den 1 september. Om férandringar |
planeringen behover goras sker det i samrad med sportansvarige i féreningen.

Sasongsplaneringen ska innehalla:

- Grovplanering med traningens malsattning (som utgar fran Svenska hockey forbundets gallande riktlinjer

och féreningens

sportmanual)

- Spelartruppen, antal spelare (For U11-J20, fordelning utespelare/malvakter)

- Ledargruppen: Namn, kontaktuppagifter och rollférdelning.

- Regler for etik och moral - Hur kommer laget att arbeta med detta under sdsongen.

- Planer for seriespel

- Cupdeltagande

- Ovrigt av vikt g



Orebro Hockey Ungdom iE

ANSVAR SOM LEDARE, fortsattning

Upptaktsmoten

Varje lag har en upptaktstraff med féraldrar och ledare. Foreningens sportansvarige deltar vid denna
upptaktstraff for varje arskull. Lagets ledare presenterar vid detta tillfalle sdsongsplaneringen for den
kommande sasongen.

Har far du som foralder ocksa information om regler, seriespel plus nyheter av allmanna slag, men ocksa
mojlighet att fa svar pa de fragor du har.

Utvecklingssamtal
| U13 - J20 skall spelaren ha utvecklingssamtal med tranaren 2 ganger per sasong.
Givetvis ser vi att man aven gor det yngre aldrar.



Orebro Hockey Ungdom iE

FOKUS PA TRANING

Olika fokus i olika aldrar
Vart storsta fokus ar att ge spelarna de basta forutsattningarna i deras hockeyutévande utifran de resurser
och forutsattningar som var forening har.

| de tidiga aldrarna far spelarna lara sig ishockeyns grunder. Vi tranar for att utvecklas och vi lagger fokus
pa skridskor, klubba, lek och gladje. Kamratskap &r fundamentet till att bygga en arskull som skall géra
resan tillsammans genom barn- och ungdomsaren.

Aren innan puberteten &r det viktigt att trana koordination, snabbhet, frekvens samt olika ishockey tekniska

fardigheter. Dessa traningsmoment kraver koncentration, tranings disciplin och noggrannhet med manga
upprepningar.

De avslutande ungdomsaren fokuserar mer pa spelforstaelse, traning pa den individuella taktiken samt en
mer specifik fystraning.

Fran skridskoskolan (U6) till J20 jobbar lagen genomgaende med en kontinuerlig tekniktraning dar fokus
ar skridskoakning, skott, passningar och klubbteknik.

10



Orebro Hockey Ungdom EE

OREBRO HOCKEY UNGDOMS ID

Fokus for traning varierar med alder. Orebro Hockey Ungdom har en ambition att spelarna under barn- och
ungdomsaren lagger mycket traningstid pa tvd moment. Namligen Orebro Hockey Ungdoms 1D

Aga och Varda Puck

Spelet ishockey gar allt snabbare och snabbare. Vi tror att utvecklingen kommer att fortséatta i den
riktningen. Det innebar att vara spelare maste beharska att hantera puck och kunna utfora tekniska
moment i fart. Kunna ta snabba beslut och vaga utmana sig sjalva.

Pa detta satt skapar vi kreativa spelare som ar val forberedda nér de tar steget in i junior- och
seniorhockeyn.

Darfor borjar vi tidigt med att spelarna ska kénna sig trygga i att vilja ha pucken och bli bra pa att aga
pucken.

Spelarna far forutsattningar genom att vi genomgaende och kontinuerligt under barn- och
ungdomsaren tranar pa att individerna blir trygga med puck, har en bra klubbteknik, lar sig varda puck och
att snabbt aterta puckkontroll samt att de lar sig kommunicera bade i tal och kroppssprak.

| lAangden formar detta trygga spelare som inte ar radda for att gora fel och som kan |osa situationer snabbt
pa isen.

11



Orebro Hockey Ungdom ZE

OREBRO HOCKEY UNGDOMS ID (Fortséttning)

Framf6ér malen

Matcherna avgors framfor malen. Under ungdomsaren i Orebro Hockey Ungdom lagger vi mycket fokus
och &ar noggranna pa spelet framfor malen.

Vara tranare ska fran barn- och ungdomsalder stéandigt jobba med att forsta vikten av, och tréana pa, att
klara av situationer framfér motstandarnas och vart eget mal.

Nar vart eget lag har pucken fokuserar vi pa vara utgangar, anfallsspel och all var kraft pa att fa pucken till
motstandarnas mal.

Vi tranar da pa:

- Skott

- Returtagning

- Skymning

- Styrning

- Malvaktens agerande

12



Orebro Hockey Ungdom ii

OREBRO HOCKEY UNGDOMS ID (Fortséttning)

Nar vi inte har pucken fokuserar vi pa vart forsvarsspel och all kraft pa att halla motstandarna borta fran
varat eget mal.

Vi tranar da pa:

- Samarbete med malvakt
- Centrallinje

- Boxa ut

- Positionering

- Agerande med klubban

OVRE
SKOTTSEKTORN

NEDRE
SKOTTSEKTORN

13



NARVARO OCH ANDRA IDROTTER

Narvaro

Narvaro ar en viktig del for spelarens utveckling och fér den sociala gemenskapen.

Fran U13 borjar det stallas hogre krav pa engagemang och traningsnarvaro.

Fran U14-J20 ar narvaro ett storre kriterium for att spela matcher. Mer detaljerat info far man under
respektive alders beskrivning.

Andra idrotter

Orebro Hockey Ungdom vill uppmuntra barn och ungdomar till att halla pd med olika sporter. Varierad och
komplex traning innebar att spelaren blir mer allsidigt tranad vilket gynnar ishockeykarriaren i langden.

Vi ser garna att man haller pA med andra idrotter under hela aret.

Fokus for var verksamhet &ar september-mars.

Nar spelaren kommer upp i tonaren (las U14) borjar foéreningen stélla hogre krav pa narvaro vid traning
och lagaktiviteter. Da det ar ett storre kriterium da det kommer till laguttagningar till matcher och cuper.
Spelare som ar aktiva i andra idrotter parallellt bor halla en dialog med huvudtranaren for att hitta en
hallbar 16sning.

Alla individer ska ges en mgjlighet att parallellt dubbelidrotta hela ungdomstiden.

Dar rekommenderar vi att trdnarna i de olika idrotterna har en kontakt och kan hitta ett upplagg
tillsammans med spelaren som &ar hallbart.

14



NIVAANPASSNING

Nivaanpassning ska ske pa ett satt som hojer varje individ. For att optimera varje individs utveckling sa ska
de utmaningar som spelaren stalls infor till storsta delen anpassas till spelarens nuvarande fardighetsniva
och mognad samtidigt som individen ibland ska fa utmaningar 6ver sin nuvarande formaga och ibland aven
under sin nuvarande kapacitet.

Vi delar inte upp tréaningsgrupper efter hur langt man kommit i sin utveckling, utan vi blandar grupperna
och nivdanpassar i dem mixade grupperna.

Nivaanpassningen ska vara dynamisk och darfor &ar det viktigt att trénarna provar olika alternativ bade pa
trdning och match.

Vi ser garna att man delar upp traningen i backtraning och forwardstraning i dom aldre lagen istallet for att
dela gruppen rakt av pa hur langt man har kommit i sin utveckling.

Man kan ocksa jobba med specifika tematraningar till exempel skott, puckbehandling, narkampsspel.

Om du tranar och spelar 25% mot spelare
som kommit lite langre, 50% mot spelare pa
samma niva och 25% mot spelare som ligger
lite senare i utvecklingen sa sker den storsta
utvecklingen.

Orebro Hockey Ungdom iE
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SERIESPEL

Orebro Hockey Ungdom ZE

Foreningens sportansvarige tillsammans med respektive tranare i lagen tar beslut om vilka serier och

hur manga antal lag vi ska anmala.
Foreningens sportansvarige har det yttersta ansvaret.

Nar anmalan till seriespel gors ar malsattningen att alla ska fa spela matcher och att alla ska kunna
erbjudas ungefar lika manga matcher per séasong. Sportansvarige och huvudtranarna i lagen har méte |
maj innan den prelimindra anmalan gors och aven i september nar anmélan ska faststallas for seriespelet.

Hur manga lag och i vilka serier de anmals till beror dock pa flera faktorer. Som till exempel antal spelare i
varje lag, mojligheten/behovet till samarbete mellan lagen men aven att fa chans att spela mot nya lag.

Malséattningen ar att alla ska fa spela lika manga matcher under sasongen. Med undantaget olika
faktorer som paverkar. Till exempel skador, sjukdomar, resor och andra idrotter.
| de aldre lagen kommer en del spelare erbjudas spel med intilliggande arskullar som kommer paverka

antalet matcher.

16



Orebro Hockey Ungdom ii

MALVAKTER

Malvaktsutbildningen har en hog prioritet i foreningen och vi ska varje sasong ha en ansvarig
malvaktstranare som ska ha det évergripande ansvaret for malvakterna.

Malvaktsansvarig haller aven i specifika malvaktstraningar kontinuerligt under hela sasongen.
Dem specifika malvaktstraningarna ar i huvudsak for malvakterna i Team U11-J20.

For dom yngre arskullarna skall vi erbjuda malvaktsutbildning till lagens tranare.
Malséattningen ar ocksa att i lagens organisation fa fram en malvaktstranare bland ledarna i varje arskull.

17



Orebro Hockey Ungdom EE

ARSKULLAR

Spelaren skall alltid vara inskriven i den aldersgrupp han/hon ar fodd. Permanent uppflyttning kan bara ske
i arskullarna U13-J20. | dom yngre alderskullarna tillhér man sin aldersgrupp oavsett niva pa spelare.

Om en spelare anses ligga pa en niva och ar mogen nog att spela med en aldre arskull sa tas detta beslut
av tranarna i de berérda lagen i samrad med féreningens kansli.

Det ar foreningen, genom kansli och styrelse som har det yttersta ansvaret.

Dispens om att en spelare skall tillhéra en aldre arskull kan ges inom féreningen i vissa enskilda fall.

Till exempel, den enskilda spelaren gar i skolan med aldre alderskull och har sina klasskamrater i ett &ldre
lag an det ar han/hon ar fodd. Dispens kan aven férekomma da underlag av spelare saknas och arskullar
behdver slas ihop i gemensamma lag.

| U7 kan spelare som ar yngre eller aldre an aktuell arskull och som har deltagit i skridskoskolan under
nagon sasong vara med i U8 och tréna for att fa mer ispass, stimulans och utveckling.
Fran U9 skall truppen besta av spelare som ar fodda i aktuell arskull.

Att trana och spela matcher med aldre och yngre lag i féreningen ar forekommande i alla arskullar.
Detta for att ge spelaren mer stimulans, mer istid och chans till utveckling.
Samarbete och samtraning mellan intilliggande arskullar ska uppmuntras. 18



Orebro Hockey Ungdom iE

SKRIDSKOSKOLA - U6 - BREDDVERKSAMHET

Skridskoskolan omfattar pojk- och flicklag.
IS 1 gang/vecka

Mal

- Skapa trygghet, gladje, kamratskap och intresse for ishockey.

- Tranare och ledare rekryteras fran foreningen men aven genom foraldrarled.
Traning

- Skridskogrunder

- Lek och gladje. Lyssna aktivt! Bry dig om!

- Utbildning av nya ledare sker framst genom fadderverksamhet dar U7 ledare utbildar
blivande U6 ledare.

19



Orebro Hockey Ungdom ZE

SKRIDSKOSKOLA - U7 & U8 - BREDDVERKSAMHET

Skridskoskolan omfattar pojk- och flicklag.
IS 1 -2 ggr/vecka

Mal
- Skapa trygghet, gladje, kamratskap och intresse for ishockey.
- Borja fa till en bra organisation runt laget.

Traning

- Hockeygrunder skridskor och klubba
- Lek och gladje. Lyssna aktivt! Bry dig om!
- Alla nya ishockeyspelare mellan 6-10 ar ar valkomna till skridskoskolan
- Stationstraning dar vi jobbar med:
Skridskoteknik, puckbehandling, motorik, skott, passningar och en massa lek.

20



Orebro Hockey Ungdom EE

U9 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /
BREDDVERKSAMHET

U9 omfattar idag pojklag och stravar efter att pa sikt aven omfatta flicklag.
lIS: 2 ggr/veckan

FYS: Integrerad i uppvarmningen

MATCHER: ca 5-7 tillfallen/s&song - jamt indelade lag

Mal
- Utveckla hockeygrunder. Fokus pa skridsko- och klubbteknik
- Skapa trygghet, gladje och kamratskap
- Alla ar valkomna

Traning

- Bra tréaning for denna arskull skall vara planerad, individanpassad, allsidig och kontinuerlig.
- Anpassa 6vningarna. Fran det latta till det svara. Barn behéver lyckas!
- Hockeygrunder
- Nivaanpassning i viss man for stimulans och gladjefyllda traningar.
- Tavla!
- Spelare kan trana med &ldre eller yngre aldersgrupper for att fa mer istid, oavsett niva pa
spelaren. Syftet ar att skapa stimulans och utveckling. Grundférutsattning ar att man tranar med
sin egen alderskull. Tranarna i lagen tar beslut om vem, nar och var. 21



U9 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /
BREDDVERKSAMHET (fortsattning)

Traning
- Tranarna ska ha en bra dialog med intilliggande arskullar gallande samtréningar samt upp-
och nedflyttning av spelare.
- Stationstraning, mycket smalagsspel ar starka rekommendationer.

Matcher
- Alla ska bli erbjudna att spela lika manga matcher under sasongen.
- Alla uttagna spelare skall erbjudas lika mycket speltid vid match.
- Matchning/Toppning &r inte tillatet.
- 1 malvakt plus 10 utespelare
- Endast vanskapsmatcher/poolspel enligt Orebro- och Vastmanlands Lans Ishockeyforbunds
riktlinjer och bestammelser.

Orebro Hockey Ungdom ZE
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Orebro Hockey Ungdom EE

U10 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /
BREDDVERKSAMHET

U10 omfattar idag pojklag och stravar efter att pa sikt aven omfatta flicklag.
lIS: 2 ggr/veckan

FYS: Integrerad i uppvarmningen

MATCHER: ca 5-7 tillfallen/s&song - jamt indelade lag

CUPER: 1-2 cup/spelare (jamna lag)

Mal
- Utveckla spelarnas hockeygrunder. Skridsko- och klubbteknik.
- Skapa trygghet, kamratskap och gladije till hockeyn.
- Borja lara sig grundlaggande hockeyregler.
- Alla ar valkomnal!
Traning

- Bra tréaning for denna aldersgrupp skall vara planerad, individanpassad, allsidig och kontinuerlig.
- Anpassa 6vningarna. Fran det latta till det svara. Barn behdéver lyckas!
- Nivaanpassning i viss man for stimulans och gladjefyllda traningar.
- Tavla!
- Tranarna ska ha en bra dialog med intilliggande alderskullar gallande samtraningar samt
upp- och nedflyttning av spelare. 23



U10 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /
BREDDVERKSAMHET (fortsattning)

Traning

- Spelare kan trana med aldre och yngre arskullar for att fa mer istid, stimulans och utveckling.

Grundforutsattning ar att man tranar med sin egen alderskull.

Tranarna tar beslut om vem, nar och var.
- Borja jobba med "goda vanor framfor malen” Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Stationstraning.
- Smalagsspel ar starka rekommendationer.

Matcher
- Alla ska bli erbjudna att spela lika manga matcher under sasongen.
- Alla uttagna spelare skall erbjudas lika mycket speltid vid match.
- Matchning/Toppning ar inte tillatet.
- 1 malvakt plus 10 utespelare
- Endast vanskapsmatcher/poolspel enligt Orebro- och Vastmanlands Lans Ishockeyforbunds
riktlinjer och bestammelser.

Orebro Hockey Ungdom EE
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Orebro Hockey Ungdom EE

U11 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /
BREDDVERKSAMHET

U11- omfattar idag pojklag och stravar efter att pa sikt aven omfatta flicklag.
IS: 2-3 ggr/vecka
FYS: 1-2 ggr/vecka. Integrerat med ispass.
TEORI: 1 ggr/vecka. Integrerat med ispass.
MATCHER: 1 ggr/vecka. Jamt indelade lag.
CUPER: 2-3 cuper/spelare. Jamt indelade lag.
Mal
- Utveckla spelarnas hockeygrunder. Skridsko- och klubbteknik.
- Skapa trygghet, kamratskap och gladije till hockeyn.
- Alla ska nar sésongen ar slut kunna knyta sina skridskor och klé pa sig sin utrustning helt sjalv.
- Lara sig grundlaggande hockeyregler.
- Att f& mer spelforstaelse for helplans spel.
- Snabbhets- och koordinationstraning prioriteras.

Traning
- Bra traning for denna arskull skall vara planerad, individanpassad, allsidig, varierad och kontinuerlig.
- Nivaanpassning i viss man for stimulans och gladjefyllda traningar.
_ Tavla! 25



Orebro Hockey Ungdom EE

U11 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /
BREDDVERKSAMHET (fortsattning)

Traning
- Spelarna kan trana med aldre och yngre arskullar for att fa mer istid, stimulans och
utveckling. Kriterier ar intresse och niva. Tranarna i lagen tar beslut om vem, nar och hur.
- Jobba med "goda vanor framfor malen” Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Mycket stationstraning
- Smalagsspel.

Matcher

- Alla ska bli erbjudna att spela lika manga matcher under sasongen, eventuella matcher med
andra arskullar undantaget.

- Alla uttagna spelare skall erbjudas lika mycket speltid vid match.

- Matchning/toppning ar inte tillatet.

- 1-2 malvakter plus 15 utespelare

- Spelare kan erbjudas att spela med aldre arskull. Kriteriet ar intresse och niva.
Lagens huvudtranare tar beslut om vem, var och nar.

- Serie Orebro/Vastmanland, ingen serie och ingen tabell. Antal anmalda lag gors i samrad
med foreningens sportansvarige.

26



BREDDVERKSAMHET

U12 omfattar pojk- och flicklag.

IS: 3 ggr/veckan

FYS: 2 ggr/veckan. Integrerad med ispass.

TEORI: 1 ggr/veckan. Integrerad med ispass.

MATCHER: 1 ggr/veckan. Jamt indelade lag.

CUP: 2-3 cuper/spelare. Jamt indelade lag.

Mal
- Utveckla spelarnas hockeygrunder. Skridsko- och klubbteknik.
- Forsta och utveckla spelforstaelsen for helplans spel.
- Snabbhets- och koordinationstraning prioriteras.
- Utbilda spelarna i rorelse och smidighet.
- Skapa trygghet, kamratskap och gladje till hockeyn.

Traning
- Nivaanpassa. Motivera, stimulera och utveckla spelarna.

Orebro Hockey Ungdom EE

U12 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /

- Lagg in traningsmoment som kréaver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin,

noggrannhet och upprepningar.
- Tavla!

27



U12 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /
BREDDVERKSAMHET (fortsattning)

Traning
- Spelare kan trana med aldre och yngre arskullar for mer istid, stimulans och utveckling.
Kriterier ar intresse och niva. Tranarna i lagen tar beslut om vem, nar och var.
- Jobba med "Goda vanor framfér malen” Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Snabbhetstraning bor prioriteras.
- Bryt ner spelmoment och jobba pa mindre ytor. Stationstraning och mycket
smalagsspel rekommenderas.

Matcher

- Alla ska bli erbjudna att spela lika manga matcher under sasongen, eventuella matcher med
andra arskullar undantaget.

- Ambitionen skall vara att alla uttagna spelare skall erbjudas lika mycket speltid vid match.

- Matchning/toppning ar inte tillatet.

- 1-2 malvakter plus 15 utespelare

- Spelare kan erbjudas spela med &ldre arskull. Kriterier ar intresse och niva.
Lagens huvudtranare tar beslut om vem, nar och var. Den yngre spelaren skall dock inte ta
en plats for spelare i ratt arskull.

- Ingen serie och ingen tabell. Antalet anmalda lag gors i samrad med f¢reningens Sportansvarige.

Orebro Hockey Ungdom EE
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U13 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /
BREDDVERKSAMHET

U13 omfattar pojk- och flicklag.
[IS: 3 ggr/veckan
FYS: 2 ggr/veckan. Integrerat med ispass.
SOMMARFYS: Maj-Aug 2 pass/veckan
TEORI: 1 ggr/veckan. Integrerat med ispass.
MATCHER: 1-2 matcher/veckan
CUPER: 3 Cuper/spelare
Mal
- Utveckla spelarnas spelforstaelse och den individuella taktiken.
- Forbereda spelarna fysiskt och mentalt infor U14 spel.
- Snabbhets- och koordinationstraning prioriteras.
- Ska vara synligt att spelarna har forstaelse for "goda vanor i spelet framfor malen”,
Orebro Hockey Ungdoms ID.
Traning
- Nivaanpassa. Motivera, stimulera och utveckla spelarna.
- Lagg in traningsmoment som kraver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin,
noggrannhet och upprepningar.
- Tavla!
- Spelare kan trana med &aldre och yngre arskullar for mer istid, stimulans och utveckling.

Kriterier &r intresse, niva och narvaro. Huvudtranarna i lagen tar beslut om vem, nar och var.

Orebro Hockey Ungdom EE
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Orebro Hockey Ungdom EE

U13 - BARN OCH UNGDOMSVERKSAMHET /
BREDDVERKSAMHET (fortsattning)

Traning
- Jobba med "Goda vanor framfér méalen” Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Snabbhetstraning bdr prioriteras.
- "Aga pucken” Skapa trygghet, klubbteknik, varda puck, kommunicera, snabbt aterta puck.
- Eftersdsong med off-ice traning fram till midsommar. Egentraning - hockeyléxa fram till
sasong startar upp. Kan till exempel innebara att utéva andra idrotter.

Matcher
- Alla ska bli erbjudna att spela lika manga matcher under sasongen, eventuella matcher med
andra arskullar undantaget.
- Ambitionen skall vara att alla uttagna spelare skall erbjudas lika mycket speltid vid match.
- Matchning/toppning ar inte tillatet.
- 1-2 malvakter plus 15 utespelare.
- Spelare kan erbjudas spela med aldre arskull. Kriterier &r intresse, narvaro och niva.
Lagens huvudtranare tar beslut om vem, nar och var.
- Antalet anmalda lag gors i samrad med foreningens Sportansvarige.

Individuella utvecklingssamtal
- 2 ganger/sasong. Host och Var. 30



U14 - BREDDVERKSAMHET / JUNIORFORBEREDANDE

U14 omfattar pojk- och flicklag.

IS: 3 ggr/veckan

FYS: 2 ggr/veckan. Integrerad med ispass.
SOMMARFYS: 2-3 ggr/vecka

TEORI: 1-2 ggr/veckan. Integrerad med ispass.
MATCHER: 1-2 ggr/veckan

CUPER: 3 cuper/spelare

Mal
- Ambitionen och malet &r att laget ska ledas av en extern huvudtranare, men inget krav.

- Borja forbereda spelarna bade fysiskt och mentalt pa vad som kréavs for att bli en bra ishockeyspelare.

- Se och utveckla alla individer pa den niva och ambition dom har med sin ishockey.
- Fokus ska ligga pa ambition och fostran.
- Verksamheten ska praglas av gladje, kamratskap och driv.
- Ska vara synligt att spelarna har "goda vanor i spelet framfor malen” och att spelaren
har utvecklat goda egenskaper for att "aga och varda pucken” Orebro Hockey Ungdoms ID.

Orebro Hockey Ungdom EE
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Orebro Hockey Ungdom EE

U14 - BREDDVERKSAMHET / JUNIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Traning
- Nivdanpassa. Motivera och stimulera spelarna.
- Lagg in traningsmoment som kréaver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin,
noggrannhet och upprepningar.
- Tavla!
- Spelare kan trana med aldre och yngre arskullar for mer stimulans och utveckling. Kriterier ar
intresse, narvaro och niva. Huvudtranarna i lagen tar beslut om vem, nar och var.
- Vi tranar pa "Goda vanor framfér méalen”. Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Vi tréanar pa "aga och varda pucken”. Skapa trygghet med puck, klubbteknik, varda puck,
kommunicera och snabbt aterta puck. Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Eftersdsong med off-ice traning fram till midsommar. Egentraning med hockeylaxa fram till
sasongen startar upp. Kan till exempel innebara att utdva andra idrotter.
Matcher
- Alla uttagna spelare startar matcherna.
- Viss matchning kan ske i vissa avgorande lagen som till exempel i slutet pa en match,
powerplay och boxplay etc.
Men ambitionen skall ligga i att alla ombytta utover detta skall i den man det gar fa lika mycket speltid.
- 2 malvakter plus 15 utespelare.
- Ambitionen skall vara att alla ska fa spela minst 1 match/vecka om féruisattningarna finns. 32



Orebro Hockey Ungdom ZE

U14 - BREDDVERKSAMHET / JUNIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Matcher
- Huvudtranaren tar ut matchlagen med narvaro, installning och spelarens utveckling
som framsta parametrar.
- U14 spelare kan konkurrera om uttagning till match med U15 och U16. Kriterier &r niva,
drivkraft och instalining.
- U13 spelare kan konkurrera om match med U14. Kriterier ar niva, drivkraft och installning.
- Antal lag i serie gors i samrad med foreningens sportansvarige.

Individuella utvecklingsamtal
- 2 ganger/sasong. HOst och Var.

33



Orebro Hockey Ungdom EE

U15 - BREDDVERKSAMHET / JUNIORFORBEREDANDE

U15 omfattar idag pojklag och stravar efter pa sikt att aven omfatta flicklag.
IIS: 3-4 ggr/veckan
FYS: 2 ggr/veckan. Integrerat med ispass.
SOMMARFYS: 3-4 ggr/vecka.
TEORI: 1-2 ggr/vecka. Integrerat med ispass.
MATCHER: 1-2 ggr/vecka
CUPER: 3 cuper/spelare
Mal
- Ambitionen ska vara att laget leds av en extern trdnare, men inget krav.
- Att utbilda och utveckla varje enskild individ efter den niva dom befinner sig pa.
- Juniorforberedande verksamhet.
- Verksamheten ska préglas av gladje, kamratskap och driv.
- Ska vara synligt att spelarna har "goda vanor i spelet framfér malen” och att spelarna har
utvecklat goda egenskaper for att "aga och varda pucken” Orebro Hockey Ungdoms ID.
Traning
- Traningsmoment som kréaver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin, noggrannhet
med manga upprepningar.
- Teknik, taktik, fysik, och sociala/mentala faktorer ar viktiga element.

- Tavlal 34



Orebro Hockey Ungdom EE

U15 - BREDDVERKSAMHET / JUNIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Traning
- Skapa goda vanor i spelet framfor malen - skott, skymma, returer, in pa mal, boxa ut och
samarbete med malvakt. Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Aga och varda pucken - spelarna ges forutsattningar att bli trygga med puck, varda puck,
aterta puckkontroll, kommunikation. Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Spelarna kan trana med andra arskullar for mer stimulans och utveckling. Syfte skall da ligga
stimulans och utveckling utifran ambition och niva.
- Eftersasong med off-ice fram till midsommar, egentraning for spelarna fram till sdsongen
startar. Kan aven innebara andra idrotter.
Matcher
- Alla ombytta spelare skall fa istid. Viss matchning kan ske i vissa avgorande lagen som till
exempel i slutet pa en match, powerplay och boxplay etc.
Ambitionen ligger i att alla uttagna skall fa jamt med speltid. Med reservation for ovan.
- 2 malvakter plus 15 utespelare.
- Huvudtranaren tar ut lagen till respektive match med néarvaro, installning och spelarens
utveckling som framsta parametrar.
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Orebro Hockey Ungdom iE

U15 - BREDDVERKSAMHET / JUNIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Matcher
- U15 spelare kan konkurrera om uttag till match med OHKU16, J18 och U16. U14 spelare kan
konkurrera om match med U15. Kriterier ar niva, drivkraft och installning.
- Antal lag i serie gors i samrad med féreningens sportansvarige.

Individuella utvecklingsamtal
- 2 ganger/sasong. HOst och Var.
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Orebro Hockey Ungdom EE

U16 - BREDDVERKSAMHET / JUNIORFORBEREDANDE

U16 omfattar pojk- och flicklag.
IS: 3-4 ggr/veckan
FYS: 2 ggr/veckan. Integrerad med ispass.
SOMMARFYS: 3-4 ggr/veckan
TEORI: 2 ggr/veckan. Integrerad med ispass.
MATCHER: 1-2 ggr/veckan.
CUPER: 1-2 cuper/spelare
Mal
- Att utbilda och utveckla spelarna. Juniorférberedande.
- Skapa trygghet, lust och gladje. Kamratskap!
- Att utbilda och forbereda spelarna fysiskt och mentalt pa gymnasium och juniorverksamhet.
- Det ska vara synligt att spelarna har "goda vanor i spelet framfor malen” och har utvecklat
goda egenskaper for att "aga och varda pucken” - Orebro Hockey Ungdoms ID.
Traning
- Traningsmoment som kréaver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin, noggrannhet
med manga upprepningar.
- Trana pa teknik, taktik, fysik, sociala och mentala faktorer.
- Skapa goda vanor i spelet framfor malen - skott, skymma, retur, in pa mal, boxa ut och
samarbete med malvakt. Orebro Hockey Ungdoms ID. 37



U16 - BREDDVERKSAMHET / JUNIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Traning

- Aga och varda pucken - spelarna ges forutsattningar att bli trygga med puck, varda puck,
aterta puckkontroll, kommunikation. Orebro Hockey Ungdoms ID.

- Spelarna kan trana med U16 Behrn men aven med yngre arskullar for mer stimulans
och utveckling. Syftet ska da ligga i ambition och niva.

- Fystraningen ar en viktig del i trdningen.
Snabbhetstraning, frekvens, koordination, spanst och rorelsetraning.

- Tavla!

Matcher
- Alla ombytta spelare skall fa istid. Viss matchning kan ske i vissa avgorande lagen som till
exempel i slutet pa en match, powerplay och boxplay etc.
- 2 malvakter plus 15 utespelare.
- Huvudtranaren tar ut lagen till dom olika matcherna med narvaro, installning och spelarens
utveckling som framsta parametrar.

Orebro Hockey Ungdom EE
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Orebro Hockey Ungdom ZE

U16 - BREDDVERKSAMHET / JUNIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Matcher
- U16 spelare ska kunna konkurrera till matcher med OHKU16 och J18. U14-U15 spelare ska kunna
konkurrera till match med U16. Kriterierna skall vara stimulans, drivkraft och utveckling.
- Antal lag i serie gors i samrad med féreningens sportansvarige.

Individuella utvecklingsamtal
- 2 ganger/sasong. HOst och Var.
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Orebro Hockey Ungdom EE

J18 - JUNIORVERKSAMHET / SENIORFORBEREDANDE

Nar du uppnar J18-aldern kan &aven spelare fran andra foreningar komma att konkurrera om platserna och
en uttagning till J18-truppen kan behdva ske. De spelare som eventuellt inte tar en plats i J18-truppen
erbjuds da att trana och spela kvar i U16-laget som 6verarig. Darifran finns sedan majligheten att, i
konkurrens med andra (aven yngre), bli uppflyttad att trdna och spela med J18. Uppflyttning kan ske
sporadiskt, under langre tid eller permanent. Vid matcher i ett eventuellt kvalspel for U16-laget utgar
mojligheten att spela matcher for 6verariga spelare.

J18 omfattar idag herrlag men stravar pa sikt efter att aven omfatta damlag.

IS: 3-4 ggr/veckan

FYS: 2 ggr/veckan. Integrerad med ispass.
SOMMARFYS: 3-4 ggr/veckan

TEORI: 2 ggr/veckan. Integrerad med ispass.
MATCHER: 1-2 ggr/veckan.

CUPER: 1-2 cuper/spelare
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Orebro Hockey Ungdom EE

J18 - JUNIORVERKSAMHET / SENIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Mal
- Att utbilda och utveckla spelarna. Seniorférberedande.
- Skapa trygghet, lust och gladje. Kamratskap!
- Att utbilda och forbereda spelarna fysiskt och mentalt pa gymnasium och juniorverksamhet.
- Det ska vara synligt att spelarna har "goda vanor i spelet framfor malen” och har utvecklat
goda egenskaper for att "aga och varda pucken” - Orebro Hockey Ungdoms ID.
Traning
- Traningsmoment som kréaver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin, noggrannhet
med manga upprepningar.
- Trana pa teknik, taktik, fysik, sociala och mentala faktorer.
- Skapa goda vanor i spelet framfor malen - skott, skymma, retur, in pa mal, boxa ut och
samarbete med malvakt. Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Aga och varda pucken - spelarna ges forutsattningar att bli trygga med puck, varda puck,
aterta puckkontroll, kommunikation. Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Spelarna kan trana med U16 Behrn men aven med yngre arskullar fér mer stimulans
och utveckling. Syftet ska da ligga i ambition och niva.
- Fystraningen ar en viktig del i traningen.
Snabbhetstréning, frekvens, koordination, spanst och rérelsetraning.

- Tavlal 41



Orebro Hockey Ungdom EE

J18 - JUNIORVERKSAMHET / SENIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Matcher

- Alla ombytta spelare skall fa istid. Matchning sker under spelet och vid powerplay, boxplay for
att kunna forbereda sig for seniorspel. J18 deltar i serier med upp/nerflyttning med tydligare
ambition att vinna matcherna.

- 2 malvakter plus 15 utespelare.

- Huvudtranaren tar ut lagen till dom olika matcherna med narvaro, installning och spelarens

utveckling som framsta parametrar.

- 18 spelare ska kunna konkurrera till matcher med OHKJ18 och J20. U15-U16 spelare ska kunna
konkurrera till match med J18. Kriterierna skall vara stimulans, drivkraft och utveckling.

- Antal lag i serie gors i samrad med féreningens sportansvarige.

Individuella utvecklingssamtal
- 2 ggr/sasong. Host och var
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Orebro Hockey Ungdom EE

J20 - JUNIORVERKSAMHET / SENIORFORBEREDANDE

Nar du uppnar J20-aldern kan spelare fran andra foreningar komma att konkurrera om platserna och en
uttagning till J20-truppen kan behdva ske. De spelare som eventuellt inte tar en plats i J20-truppen erbjuds
da att trana och spela kvar i U16-laget som Overarig, alternativt som overarig i J18-laget om spelaren
kvalificerar sig dit. Darifran finns sedan majligheten att, i konkurrens med andra (aven yngre), bli uppflyttad
att trana och spela med J20. Uppflyttning kan ske sporadiskt, under langre tid eller permanent. Vid matcher i
ett eventuellt kvalspel for de yngre lagen utgar mojligheten att spela matcher for 6verariga spelare.

J20 omfattar idag herrlag men stravar pa sikt efter att aven omfatta damlag.

IS: 3-4 ggr/veckan

FYS: 2 ggr/veckan. Integrerad med ispass.
SOMMARFYS: 3-4 ggr/veckan

TEORI: 2 ggr/veckan. Integrerad med ispass.
MATCHER: 1-2 ggr/veckan.

CUPER: 1-2 cuper/spelare
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Orebro Hockey Ungdom EE

J20 - JUNIORVERKSAMHET / SENIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Mal
- Att utbilda och utveckla spelarna. Seniorférberedande.
- Skapa trygghet, lust och gladje. Kamratskap!
- Att utbilda och forbereda spelarna fysiskt och mentalt pa gymnasium och juniorverksamhet.
- Det ska vara synligt att spelarna har "goda vanor i spelet framfor malen” och har utvecklat
goda egenskaper for att "aga och varda pucken” - Orebro Hockey Ungdoms ID.
Traning
- Traningsmoment som kréaver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin, noggrannhet
med manga upprepningar.
- Trana pa teknik, taktik, fysik, sociala och mentala faktorer.
- Skapa goda vanor i spelet framfor malen - skott, skymma, retur, in pa mal, boxa ut och
samarbete med malvakt. Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Aga och varda pucken - spelarna ges forutsattningar att bli trygga med puck, varda puck,
aterta puckkontroll, kommunikation. Orebro Hockey Ungdoms ID.
- Spelarna kan trana med U16 Behrn men aven med yngre arskullar fér mer stimulans
och utveckling. Syftet ska da ligga i ambition och niva.
- Fystraningen ar en viktig del i traningen.
Snabbhetstréning, frekvens, koordination, spanst och rérelsetraning.

- Tavlal 44



Orebro Hockey Ungdom EE

J20 - JUNIORVERKSAMHET / SENIORFORBEREDANDE
(fortsattning)

Matcher

- Alla ombytta spelare skall fa istid. Matchning sker under spelet och vid powerplay, boxplay for
att kunna forbereda sig for seniorspel. J20 deltar i serier med upp/nerflyttning med tydligare
ambition att vinna matcherna.

- 2 malvakter plus 15 utespelare.

- Huvudtranaren tar ut lagen till dom olika matcherna med narvaro, installning och spelarens

utveckling som framsta parametrar.

- U16-J18 spelare ska kunna konkurrera till match med J20. Kriterierna skall vara stimulans,
drivkraft och utveckling.

- Antal lag i serie gors i samrad med féreningens sportansvarige.

Individuella utvecklingssamtal
- 2 ggr/sasong. Host och var
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Det har dar OHU!

Vi &r Odmjuka - Vi Hélsar pa varandra - Vi Utbildar individer

Vi ar lyhorda och nyfikna, vi respekterar var omgivning.
Alla ska kanna sig trygga, och vi har en valkomnande milj6.
Vi star for en larandemiljo dar varje individ ges mdjlighet till att vixa som manniska.
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