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Innehallsforteckning
13-14 ar och 15-16 ar

Detta hifte innehéller de specifika &ldersdelarna
for 13--14 &r samt 15-16 ar. Kapitelindelningen ser
du nedan. Hiftet borjar med materialet for spelare
13-14 ar och sedan fortsétter det med 15-16 ar. Det
ar samma indelning for bada kapitlen.
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Ditt ledarskap

Allmdénna tips i Ditt fortsatta ledarskap:

» Instruktion

« NIVAANPASSA TRANINGEN! L4t spelarna
och laget trdna efter sin mognads- och
kunskapsniva.

« Skapa aktivitet - UNDVIK KOER!

» Korta muntliga instruktioner. Visa! Prova!
Instruera! Detta dr nycklarna i Ditt ledarskap.

» Téank pa att all inldrning sker stegvis och i sin
egen takt.

» Ungdomarna behdver lyckas. Anpassa 6vning-
arna till lagets kunnande.

* Anvénd sinnena vid all inldrning (se - hora
- kinna) LEK!

» Tips att tinka pd

* Som ledare, var ombytt vid all traning.

* Planera alla traningspass.

* Visa dvningarna i omklddningsrummet innan
traningen.

* Var flexibel under traningen.

* Bekrifta ungdomarna. Se och hor alla!

» Fokusera pa fardigheter - inte pa resultat.

* Passa tider!

>» Laganda

» Skapa laganda genom att prioritera trivseln,
sprid glddje, skapa trygghet, var ett foredome
som ledare, samarbetaoch kommunicera med
spelarna. Utarbeta gemensamma malséttningar.

» Pedagogik

* Din viktigaste uppgift som ledare dr att motivera
ungdomarna vid traning/tavling.

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

» Léar Dig hantera nervositet. Skapa handlingsbe-
redskap och agera.

» Skapa trygghet och harmoni. Lyssna aktivt! Bry
Dig om!

* Var lyhord och flexibel i Ditt ledarskap.

* Det ér bra att gora fel ibland. D4 lar man sig hur
man skall gora.

* Individuella samtal ger fortroende, kinnedom
och mojlighet att anpassa traningen.

13-14 ar 1

 Arbete i ledarteam ger delat ansvar, utvecklad
verksamhet, gliddje, stimulans och gemenskap.

* Ditt mal bor vara att prata med varje spelare
minst 20 sek varje gang Ni traffas.

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

* En positiv instédllning ger positiva upplevelser.

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

» Bemdét spelarna for den de dr och inte efter

prestation.

* Bli medveten om de signaler som sprids i

gruppen.

* En spelare som tror pé sig sjdlv blir ofta

framgéngsrik.

Din uppgift som ledare dir att skapa forutsiitt-
ningar for andra att lyckas.
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Barns utveckling

» Allmdin utveckling

1 All utveckling foljer ett givet monster men utveck-
lingstakten ar inte densamma hos alla barn. JAimfor
dérfor aldrig barnen med varandra.

2 Arv och miljo paverkar utvecklingstakten hos
barnen.

3 Gynnsam utveckling kréver:

e Langsiktigt tinkande.

* Tillatande klimat.

* Positiv instdllning.

* Starkt stod.

* Bra tidsriktig trining (optimal mottaglighet).

* Bra miljo och Ledare med kunnande.

4 Trina koordination, motorik, teknik, snabbhet,
styrka och rorlighet.

5 Tidigt utvecklade tal trining béttre. ORKAR
MERA!

6 Puberteten kan innebéra stagnation eller tillbaka-
gang i utvecklingen. Tank pa att utvecklingen sker
trappstegsvis (Se ishockey for ungdom,).

7 Kroppen genomgar stora fordndringar och hastig
utveckling. Stor ldngdtillvaxt. Rorelserna blir klumpi-
gare.

8 Undvik ensidig traning och belastning.

9 VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR
DEN STORSTA TALANGEN!

» Fysisk utveckling

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

1 Det kan skilja upp till 3-5 ar i fysisk utveckling hos
barn.

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

3 Under denna period &r langdtillvaxten som storst.
Detta innebér forsdmrad rorlighet.

4 Styrketrdning ska vara en naturlig del i off-ice tra-
ningen. Det gér utmérkt att traina med egna kroppen, i
pardvningar, med spénsthopp eller med medicinbollar.
Det ér viktigt att man anvénder ritt teknik. (Lds mer
under del 5 i den grona allménna delen).

5 Hjirta och lungor anpassar sig snabbt till den belast-
ning som kroppen utsétts for. Trana dérfor mycket
konditionstréning.

6 Koordinationstrining ar viktig i denna aldersgrupp.
7 Snabbheten dkas genom gynnsam stimulering.
Trina darfor mycket snabbhetstraning - framst
frekvens.

13-14 ar 2

» Motorisk utveckling

1 Under puberteten dr det mycket viktigt att trina

svara motoriska fardigheter som: Koordination,

Balans, Reaktion, Frekvens och aktionssnabbhet,

Roérelseprecision, Uthdllighet, Grundstyrka och

Rorlighet.

2 Stagnation i utvecklingen kan férekomma nér ung-

domarna &r i puberteten. Orsaker till detta kan vara:

* Nervbanorna hinner inte med ldngdtillviixten.

* Att man trdnar pd fel nivd.

* Att man dr nervés och stressad.

3 Motoriken fordndras (férsamras) under denna

period. Tréna allsidigt!

4 Ungdomarna upplever ocksa fordandringarna

(forsamringarna). Betink detta om Du automatiserar

rorelserna.

5 VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR
DEN STORSTA TALANGEN!

» Social - intellektuell utveckling

1 Ungdomarna forstar regler, réttigheter och skyldig-
heter. Klarar av att ldra in genom spréakliga instruktio-
ner, dock &r det logiska téinkandet fortfarande under
utveckling.

2 Intrddet i puberteten dr mycket kénsligt. Detta

marks bl.a. genom:

* Besvikelser orsakar stora kdnsloyttringar.

* Kritik mot vuxenvdirlden. Overreagerar!

» Ungdomarna ddslar stor moda och energi i samband

med frigérelsen fran barn- och ungdomsstadiet.

o Testar grinser! Ifragasdtter!

* Oro! Osdkerhet! Nyfikenhet! Vilda idéer! Kreativ

aktivitet!

* Viljan stor att folja strommen (En i ginget).
Duger jag?

* Stora psykiska fordndringar.

3 Ungdomarna vill ha uppmérksamhet.

4 UNDER DENNA PERIOD AR DU SOM
LEDARE MYCKET BETYDELSEFULL!
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Sasongsplanering 13-14ar 3

Infor puberteten 13-14 ar

Malsdttning, trdning, matcher och teori under . .
en hel sdisong. 10 budord for en ledare:

] 1 Sevarje aktiv spelare

Period aug-mars:

Istriningar 70-100 2 Lyssna med uppmdrksamhet

Eda:g}?erlr{ jgzgg 3 Skapa trygghet, lingtan, lust och glidje.

Period maj-aug: Fys 40-50 4  Visa fortroende och tillit (vaga lyckas - rdtt att

misslyckas).

Forslag till veckoplanering (normalvecka): 5 Som ledare, se till helheten av faktorer som
. paverkar en prestation.

Istrdningar 3-4

Matcher 1-2 6 Undvik ironi och trakningar.

Fys 2-3 g

Teori 7 Bedriv individuella samtal.

eori 2
Totalt 6 dgr 8-11 aktiviteter 8 Krdv fokusering, skdrpa och ritt instdllning i
\_

alla situationer (starka-skdrpta spelare).

Trdaningskombinationer:

9 Inse Din roll som foredome.

Kvill 1 Kvéll 2 Kvill 3/4 Kvill 5/6 10 Vilja, lidelse och engagemang (fysiskt,
Is/fys Is/teori Is/fys Match/teknik socialt, mentalt, tekniskt/taktiskt) ér nr 1.
Istidens ldngd 80 min . . . .
Matchtider 3% 20 min » Din uppgift som ledare dr att skapa forutsdtt-
Fys 60 min ningar for andra att lyckas.

Teori 2 15-30 min » Planera in hemldxor till Era spelare!
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Ovningsexempel

Ovningsexempel mental

e

och social utveckling

(")vningarna nedan exemplifierar hur du som ledare kan
jobba med delar av den social och mentala utveck-

lingen. Nivan pa 6vningarna ar anpassad och kan anvéndas

pa spelare fran tidiga tonar till vuxen alder.

Regler och normer

Syfte: Att forenkla tillvaron, minska stress och skapa trygg-
het hos spelarna.

Metod: Lat spelarna vara delaktiga i att skapa regler och
rutiner infor traning och match. Diskutera tillsammans t.ex.
hur lang tid innan match ni ska samlas, vilka regler och
rutiner som géller pa bussresor, bortamatcher. Jobba fram
rutiner och regler for olika omraden tillsammans, jobba
ocksa fram konsekvenser om man bryter mot dessa regler
och rutiner. For att visa att reglerna och rutinerna &r viktiga
och virdefulla, sammanstill dem under olika flikar i en
parm som du sedan delar ut i laget.

Kommunikations- och sjilvfortroendeovning

Syfte: Att jobba med kommunikationen spelare emellan och
att starka spelarnas sjilvfortroende.

Metod: Uppmana spelarna att endast ge varandra positiv
feedback under tridningen. Spelarna ska ge minst en positiv
kommentar till varje spelare. Den positiva kommentaren ska
vara konstruktiv i den meningen att den ska ha en koppling
till en prestation, dvs. vad spelaren gjort. Ett exempel kan
vara “’bra ndrkampsspel i hornet, du laste fast honom bra

sa jag kunde ta pucken”. Positiv feedback (”bra narkamps-
spel”) med exemplifiering pa vad exakt (”du laste fast
honom”) som var bra. Efter traningen far spelarna ta nagra
minuter och skriva ned alla positiva kommentarer de kan
komma ihég att de fatt under triningen. Ovningen kan koras
vid flera tillfdllen under sésongen och efter varje tillfille
sammanstéller varje spelare de positiva kommentarer de fatt
och sparar dem i exempelvis sin egen parm.

Attitydovning

Syfte: Att fa spelarna att diskutera attityder och att ha rétt
instéllning till varandra och till motsténdare.

Metod: Vad ar en vinnarattityd? Lat spelarna diskutera hur
ett vinnande lag upptrader mot varandra inom laget. Lat dem
sedan diskutera hur ett vinnande lag upptriader mot sina mot-
standare. Diskutera sedan tillsammans exempelvis foljande
viktiga bestdndsdelar for laganda:

13-14 ar 4

» Trygghet — hur far vi alla att kinna trygghet i laget?

» Glidje — nir har vi som roligast och hur kan vi skapa
gliadje?

» Respekt — vad betyder respekt for varandra och for mot-
standare?

» Vinnarvilja — vad innebar det att ha vinnarvilja och hur
vet vi att vi har det?

Instillningsovning

Syfte: Att anvinda positiva affirmationer (budskap) for att
jobba med spelarnas instéllning.

Metod: Sitt upp tankvéarda citat i omkladningsrummet. Cita-
tens ska berdra spelarna och deras instéllning. Nagra exem-
pel pa positiva affirmationer kan vara: ”Bete dig som om

du inte kan misslyckas”, ”Ju mer du lér dig desto lattare blir
det”, ’Skillnaden mellan att ge 99% och 100% ar 100%”,
”Tur &r ofta mer beroende pa hart arbete dn pa slump”, Vi
lar oss av vara misstag”.

Koncentrationsovning

Syfte: Att fa spelarna att fokusera och skapa en positiv
malbild.

Metod: Lat spelarna tinka sig in i vad som kommer att
hénda om allt gar exakt som de vill. Spelarna far reflektera
vad de gor nér de genomfor kommande match eller traning
pa ett perfekt sétt. Uppmana spelarna att tdnka pa vad de
ser, hor och kénner. P detaljniva, t.ex. vad de ser, hor och
kénner i en malsituation nér allt gar perfekt — och pa en
gvergripande nivé, t.ex. en match som helhet.

Motivationsévning

Syfte: Att lata spelarna reflektera Gver sin egen motivation
och péverka sin egen traning utifran motivation.

Metod: Lat spelarna skriva ned varfor de gillar att spela
hockey — vad ér det roligaste med traningar och matcher.
Sedan far spelarna kategorisera det som motiverar dem i
vad som ligger innanfor deras kontroll och vad som ligger
utanfor. Allt som spelarna kategoriserat ligga innanfor deras
kontroll, kan de sedan utga ifran for att skapa trinings- och
matchsituationer som kénns motiverande.
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Traningsplan off-ice 13-14ar 5

Bra ungdomstrining for denna dldersgrupp skall

1 0 budord ‘f'o'l/' tranaren vara: planerad, individanpassad, allsidig,
utan fOl/' isen varierad och kontinuerlig.
» Allsidighet
1 Ovningar som forbittrar barnens kroppsupp- Ungdomstrdining skall vara allsidigt utvecklande
fattning och koordination bor prioriteras och spelarna skall tilldatas att syssla med flera
(spel, lekar, balansdvningar, kroppskontroll, kom- idrottsgrenar.

binationsmotorik och allsidig komplex tridning).
Styrketrdning med egen kropp och léttare redskap.
Glom inte att bedriva all form av snabbhetstré-
ning.

» Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgor en
viktig del i den totala traningsmdngden.

» Fore puberteten
dr det viktigt att trdina koordinativa egenskaper,
snabbhet, frekvens samt olika ishockeytekniska

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

3 Idenna alder &r ungdomarna mycket mot- firdigheter. Styrketrcning ska vara en naturlig
tagliga for all form av konditionstréning. Grund- del av off-ice triiningen. RF rekommenderar att
laggande konditionstraning som distanslopning, fokus ska ligga pd ett korrekt tekniskt utforande
intervaller och fartlek ar ett maste. ) av dvningarna. Det dr lampligt att styrkeovningar
I DENNA ALDER LAGGS GRUNDEN FOR forst utfors utan belastning for att lira sig korrekt
ALL KONDITION. teknik. Ndr barnet behdrskar tekniken ska belast-

4 Arbeta girna enligt stationstraningsmodellen ning appliceras. Lds mer om RF:s rekommenda-

eller bygg upp olika komplexa hinderbanor. Detta | fioner i den grona allménna delen under del 5.

Or att aktiviteten blir ho h intensiv. .. e 0]
£OT att axtiviteten AT Hog och Mtensiv Kriiv mest av de béista i Ditt lag!

5 Ta héansyn till gruppens och den enskilde spela-
rens kunskaps- och mognadsniva. Landslagsuppvédrmningen &r ett bra sétt att starta

ett off-ice pass. Pé denna lank kan du se filmen
6 Fyra grundlaggande faktorer som paverkar Din | och dven ldsa mer om fysisk trining;

trdningsplanering: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK, http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/

SOCIALT/MENTALT. -
. . e e . Utbildning/Fys/
Hela ménniskan dr med i Din trdningsplanering.

7 Liagg in trdiningsmoment som kréver uppméirk-

samhet, koncentration, trdningsdisciplin, nog- (q AﬂmN

grannhet och manga upprepningar.

8 Utga fran de forutsdttningar som finns betr.
ledarteam, redskap, lokaler eller anldggningar.

9 Forbered Dina spelare for traningen pa is
genom att i mojligaste mén praktisera ovningarna
utanfor isen.

10 Var noga niar Du planerar Din trdning. Traning
av fel saker i fel tid innebér troligen inldrning av
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID!

Optimala mottaglighetsdldern &r A och O.
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Traningens detaljplan /fys 13-1

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

Fystrining Higud- | Delmo- || Spelfrstielse o
Lek-fantasi-rytmik X Spelforstaelse - passningsskugga X
Koordination X Spelforstaelse - skapa/krympa X
Kombinationsmotorik X Spelforstaelse -’give and go” X

Balans X Spelforstaelse - split-vision X

Allsidig, komplex tréning X Spelforstaelse - spelbredd X

Rorlighet X Spelforstaelse - speldjup X
Snabbhet-frekvens-reaktion-aktion X Spelforstaelse - zonspel X
Styrka - egen kropp X Spelforstaelse - man/manspel X

Styrka - par6vningar X o o
Styrka - m-bollar X Sp e l a ’/e n i

Styrka - inldrning redskap X

Styrka - mobil X C e n t I/' u m

Styrka - redskap-skivstang X O ll

Spansthopp X l a a

Aerob (kondition) X l d gen ./

Anaerob (teknikinriktad mjolksyratrédning) el &
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Ovningsexempel

» Kombinationsmotorik

* G4, springa och jonglera.

» (34, springa och jonglera och gé balansgang. En
eller flera bollar.

» (G4, springa och passa en alt. flera bollar.
Begrénsad yta - variera farten.

+ Rékneboll, tva lag inom en liten yta.

* Snabbstepp pé stiéllet och tex bolljonglering.
 Zick-zack hopp pa stillet+passa boll.

* Skridskohopp - passa till varandra.

+ Jonglera en innebandyboll med klubba
(stillastaende alt. forflyttning).

* Jonglera en golfboll med klubba och handskar.

« Stillastaende 2-2. Kasta boll med ”ldng
bollkontakt”. Ova upp bollkinslan genom att
blunda nér Du jobbar med bollen. Undvik att se
direkt pa bollen. ”Kéann” bollen och 6va upp
Din splitvision. Variera kndbdj och hdjden pa
bollstudsen.

» Frekvens, aktionssnabbhet

+ Skipping mellan klubbor, rep m.m.

* Trippling.

* Halkick.

* Snabbstepp (framét-bakét).

* Hopprep (ett alt. tva ben).

* Zick-zack hopp sa snabbt som mojligt.
¢ Olika former av spel.

» Reaktion-aktion

« Starter pa signal, klapp eller rorelse.

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

e Lekar tex. ”Killerboll”.
* Olika former av spel.

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

+ ”Sla hand”. St med framstridckta hinder tva
och tva. Sl pd kompisens hand utan att sjélv bli
traffad.

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

» Medicinbollprogram med partner.
Uppvirmning/Uppmjukning:

13-14 ar Ta

* Doppass 1 brosthdjd under forflyttning.

» Doppass 6ver huvudet - litta upphopp/fanga.

* Bowlingpass under forflyttning i sidled/framat.

 Stdende med ryggen mot varandra pa ca Im
avstand - lamna bollen till varandra vixelvis
bakét over huvudet och mellan benen.

e Som ovan, men ldmna bollen runt i sidled. Sta
stilla med fotterna - vrid dverkroppen.

e Som ovan - men ldmna bollen runt i atta.

* Bredgrenstaende pa ca 2 m avstand med
ansiktet mot varandra - en har bollen 1
strackstdende mellan hdanderna - bojning
frdmat/nedat samtidigt som bollen svingas
bakat mellan benen - uppétresning. Kast eller
overldmning till kamrat. Upp till strackstdende
efter varje 6verldmning.

» Knistaende (mjukt underlag) 2-3 m isér.

Kasta bollen vid sidan av kompisen som tvingas
strdcka ut for att nd den - fanga - kullerbytta osv.

» Aerob (konditions) trining.

Langa och korta intervaller och distanstraning
15-15 (15 sek arbete - 15 sek vila) under minst
20 minuter. 70-20 (70 sek arbete - 20 sek vila)
under minst 20 minuter. Lang intervall, 3-4 min
arbete - 1-2 min vila. Distans: 20 min till flera
timmars arbete. ISHOCKEYANPASSA kondi-
tionstrdningen. FORTS »

Fler tips pd baksidan!

TV

AN Pucken %
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Ishockeyns ABC 7b

* Uthéllighet och komplex triining e Stretching (rorlighets) trining
Hinderbanor.

- Hinderbana 1 gymsal, girna till musik.

- Hinderbana med hjélp av diverse utrustning
(dack, konor, hdackar m.m).

- Hinderbana med hjélp av varandra (inom begrin-
sad yta och gidrna med bollar).

* Styrka

Med kroppen som belastning:

- Sit-up+vrid (raka och bdjda ben).
- Vindrutetorkaren.

- Féllkniven.

- Sidlyft (kompis som héller i fotterna).

- Armhédvningar (smala-breda pa m-bollar).
- Kompisarmhévningar i skottkérrestillning. % .
o Noteringar
- ”Stridsvagnen” (kldttra runt varandra).

- Enbensbdj pad m-boll.

- Rullning+enbensuppgang-+hopp.
- Spanningsdvningar (sldppa fotter uppat/nedat).
- ”gunga med sko”-armhdvningar framat/bakat.

- Tricepspress mot biank
- Hoftlyft
- Hunden

- Burpees
- Plankan
- Ryggresning

Parovningar. Axelpress (sittande). En som stér
bakom, arbeta bade uppat och nedat.

Pararmhdvningar. Armhéavningar (”gungan”
huvud mot f6tter) och skottkérrehopp.

* Aktiv rorlighetstrianing

Anvdnd hockeyklubban och trina pa évningar
som finns forklarade i den allmdnna delen av
Ishockeyns ABC.

- Kndbdj med klubba

- Utfallssteg med klubba

- Sit-ups med klubba

- Hamstrings med klubba
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Orange 1-15.indd 9 2016-08-30, 10:07



Det ideala fyspasset 13-14 ar 8a

Pass A/ 13-14 ar / tid 90 min

Lokal: Stor sporthall, 18-24 spelare.

10 min

\UPPVARMNING)

Lépskolning: Se exempel, hemldxor sid 12.
7 minuter

Ténjningar K’ff’ "
d =

3 minuter ‘{/

20 min

45 min

Styrka och bollspel

Genomgang av styrkeprogram med egna kroppen som belastning.
Se hemliixor sid 18 eller 19.

Utfor varje 6vning 2 ganger med kort paus. \
Visa och forklara. h
KOR — KORRIGERA — KOR

Smalagsspel: 6 lag med 3-4 spelare per lag. Basket eller
innebandy. Alla méter alla. 5 matcher om vardera 8 minuter.
Se spelschema sid 30.

Prova att spela de fyra forsta minuterna med speciella
pedagogiska regler, ex. att alla maste vara over pa offensiv
planhalva innan mal far goras.

15 min

\\AVSLUTNING)

Rorlighetstrining.

Program och ovningsexempel, se hemldixor sid 6-9.
Skall ledas av trédnaren.

Fler 6vningstips finns i den grona allmédnna
delen i kapitel 16 i ABC-pdrmen!
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Det ideala fyspasset 13-14 ar 8Db

C Pass B / 13-14 ar / tid 90 min )
Lokal: Halv sporthall, 18-24 spelare. Vid 18 eller fler spelare delas till 6 lag. Vid férre dn 18 spelare delas till 4 lag.

\UPPVARMNINGJ

Hopprep : Se exempel, hemldxa sid 13.
7 minuter

Tinjningar:

3 minuter

10 min

Styrka, snabbhet och bollspel

Halva gruppen kor firekvenssnabbhet. Se forslag i hemldxor sid 15-16.
Andra halvan lar in komplexdvningen med skivstdng, med hjélp av
hockeyklubba, innebandyklubba eller kipp. Se hemldxor sid 23-24.
Byt efter 12 minuter

25 min

Tva lag kor styrkeprogram med egna kroppen som belastning
i omkladningsrummet. Se program i hemléxor sid 18 eller 19.

Tva till fyra lag spelar smdlagsspel
i gymnastikhallen.

Anpassa tiden sa detta moment

tar ca 30 minuter.

30 min

min

Stafett. Anvind lagen.

n
g AVSLUTNING )

= [ . e .

E Rorlighetstrining.

1 | Program och dvningsexempel,

¥ | se hemlaxor sid 6-9.

‘O_ Skall ledas av tranaren. Fler ovningstips finns i den gréna allmdnna

delen i kapitel 16 i ABC-pdrmen!
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Det ideala fyspasset

13-14 ar

8c

Pass C / 13-14 ar / tid 90 min

N

Lokal: Stor sporthall, 18-24 spelare som indelas i 6 lag.

\UPPVARMNINGJ

45 min

0000

"

/

)
)
(©)
(o)

[
[
[
[

)
)
(©)
(o)

- ) - ) - ) -

Léagg ut langmattor och gymnastikmattor i salen. Genomfor 6vningarna
S | utan skor. Vanlig jogging, ga hogt pa ta, ga pa hilarna, vristlopning (hogt
€ | upp pa ta), hoga knilyft, jimfota framat/bakat, jaimfota zig/zag, zig/zag
LN | paett ben, ga fyrfota som en hund. /0 minuter.
Ténjningar och stretching. 5 minuter.
L HUVUDDEL D,
Cirkeltrining
12 stationer,
S| 2 spelare per station.
& | Arbeta 30 sekunder, 00
o | vila 15 sekunder.
N | 2varv. T
Ovningsexempel finns i 00 00 00
hemldixor sid 18-24.

c0—+»>»00———>00——>00——00

00O

Stationstrdning - dela salen i tre delar.

A = Tekniktraning av komplexdvningen och aktiva rorlighetsovningar
med képp. Se hemldxor sid 3 resp. 23-24.

B = Innebandy eller basket.

C = Koordinationsdvningar. Se hemldixor sid 14.

Arbeta ca 15 min/station.

L AVSLUTNING )

Ténjningar/stretching
som leds av tridnare.

Se dvningsexempel,

i hemléixor sid 6-9. Fler 6vningstips finns i den grona allmédnna
delen i kapitel 16 i ABC-pdrmen!
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 8c
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Det ideala fyspasset 13-14 ar  8d

C Pass D / 13-14 ar / tid 90 min )
Lokal: Stor sporthall, 18-24 spelare.

\UPPVARMNING)

Olika évningar med hockeyklubba och trikula eller innebandyklubba och boll.
10 minuter.

Ténjningar och stretching.

5 minuter.

15 min

{ HUVUDDEL )

Stationstrining

Dela gruppen i tva halvor.

A = Frekvenssnabbhet.
Ovningsexempel, se hemlixa sid 15-16.
B = Hinderbana.

Exempel, se sid 29.

Byt efter 12 min.

25 min

A = Koordinationstrining.
Ovningsexempel, se hemldxa sid 14.
B = Samma hinderbana som ovan.

25 min

Byt efter 12 min.

Vixla mellan lyfiteknik i komplexdvningen,
se hemldixor sid 23-24, aktiva rorlighetsovningar
med képp, se hemldxor sid 3 och
klubbforingsévningar med trikula

och hockeyklubba, se hemldxor sid 1.

15 min

Alla kor samtidigt och anvéander egen hockeyklubba.

S AVSLUTNING )

Ténjningar/stretching som leds av tranare. Kan
genomforas i omkladningsrum eller ute vid behov.
For ovningsexempel, se hemldixor sid 6-9.

10 min

. Striva efter att andra ledare tar fram material till

: huvuddelen medan trénaren leder uppvérmningen. Fler Gvningstips finns i den gréna allménna

delen i kapitel 16 i ABC-pdrmen!
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Traningsplan on-ice

1 0 budord for trinaren pd is:

1 Ovningar som forbittrar ungdomarnas kropps-
uppfattning och koordination bor prioriteras (spel,
balans, dkbanor, timing och kroppskontroll. Detta
kan bedrivas on och off-ice under hela dret (4ven

under isperioden).

2 Tekniktraningen i dessa aldersgrupper ar viktig.
Skridskodkning, skott, passningar, dribblingar
ingar 1 Din trdningsplanering. INLED - om mgjligt
- varje ovning med SKOTT PA MAL.

Avsluta alltid med tid {or returtagning.

3 1 dessa aldersgrupper bor all snabbhetstrining
prioriteras (grund, frekvens, aktion, acceleration
och ishockeysnabbhet).

4 Spelforstaelsetraningen (basic och delar av
rollerna) ingdr som naturlig del 1 Din traningsupp-
byggnad.

5 Latungdomarna lyckas i sin trdning. Sank
svarighetsgraden om de misslyckas. Det ar viktigt
med upplevelser under traning och match. Triffa
kompisar! Upplevelser! Spanning! Kamp!
Overtriffa sig sjilv.

6 Motivera, stimulera och nivagruppera ungdo-
marna. Detta ger glddjefyllda trédningar.

7 1en bra 6vning &r alla aktiva. Stationstrdna!
Dela in banan i upp till 12 stationer. Var noggrann
ndr Du planerar Din tridning.

8 Liagg in trdningsmoment som kréver upp-
mirksamhet, koncentration, trdningsdisciplin,
noggrannhet och framférallt MANGA UPPREP-
NINGAR.

9 Fyra grundldggande faktorer som paverkar Din
traningsplanering: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK
SOCALA/MENTALA faktorer.

10 Glom ej off-ice trdningen under isperioden.

13-14ar 9

Ndgra viktiga kom ihdg:

» Hela ungdomsperioden ér allsidig utveckling.
Specialisering mot en forsta idrott sker successivt
och senare i pojk/junioraldern. Riktig Ungdoms-
traning ger stora valmojligheter till all idrott 1
vuxen alder. Fortydliga de sportsliga mélen genom
att bedriva individuella samtal.

 Traningens grundprinciper: Planerad, Kon-
tinuerlig , Individanpassad, Allsidig, Varierad,
Periodiserad och hédnsyn ska tas till den optimala
mottaglighetsaldern.

Kriiv mest av de bésta i ditt lag!

> Allsidighet.

Ungdomstrdining skall vara allsidigt utvecklande
och spelarna skall tillatas att syssla med flera
idrottsgrenar.

» Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgor en
viktig del i den totala traningsmdngden.

» Fore puberteten

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

Repetition
dr den motoriska
inldrningens och
de praktiska
fardigheternas

www.hockeyakademin.se
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Organisation av traningen 13-i4ar 10

Att tiinka pd som triinare:

* Var positiv, hjilp spelarna (alla) och behall Din
egen profil.
* Var uppmérksam pa missforhallanden i truppen.

* [ omkladningsrummet lagger Du grunden for
den kommande traningen.

» Kriv uppmairksamhet, noggrannhet och fokuse-
ring pa traningen. Spelarna vill bli sedda.

» Triningsplanering.

* Traningsmingd, ldngd, behov och tidstillgéng.
* Tréningsintensitet (tempo och belastning).

Tid for vila och aterhdmtning.
* Traningens innehall och mal.

» Fore triningen.

1 Planera Din traning

* stationstrdning, l6pande band alt.
kombinationstrdning.

* antal o6vningar?

» mojlighet att néta in momenten.

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

* limplig tidsfordelning mellan spelmoment,
tekniktrdning, spel, smalagsspel eller individuali-
serad trdning.

» smidiga 6vergangar mellan ovningarna.

* aktiva spelare!

* fran det ldtta till det svdra, kinda till det
okdnda, enskilda till det sammansatta.

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

3 Presentera traningen i omklddningsrummet.

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

5 Indela truppen i tréningsfemmor.

» Under triningen.

1 Organisera Din tréning sa att

+ alla aktiveras (inga koer eller aktiva koer).
* traningstiden utnyttjas pa basta sétt.

* minimera risken for skador.

2 Gloém inte att instruera Dina spelare under
traningen.

* Visa ovningen/rérelsen.

* Instruera kortfattat och tydligt.

e Ova! Ova! Ova!

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

4 Ge spelarna tid till att trdna ordentligt pa
momenten.

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

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

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

8 Bryt dvningen om den inte fungerar eller om
spelarna gor fel i de tekniska momenten.

9 Tavlingsinrikta alla dvningar: stafetter, rikna
mal etc.

» Efter triiningen.

1 Samla spelarna och gd igenom triningen som
genomforts.

2 Ge spelarna bade positiv och negativ feedback.
3 Kalla spelarna till néista aktivitet.

www.hockeyakademin.se
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Traningens detaljplan /1  13-14 ar 11a

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

Balans/Koordination Huyud- | Delmo-1 | pyckteknik o [ Deimo-
Glidisar X Puckbehandling X
Ett ben slalom véxelvis X Radar och hogt huvud X
Knédopp framat - bakat X Handleder (vicka) X
Enbensvindning ho - va X Frekvens (vaxling) X
Skridskodans X Framfor X
”Koéttbullen” X Sida X
Bubblor X Diagonalt X
Zick/zack X Enhand X

Tva hénder X
Akning framit t L:ivell‘d' D,flle”,;f -

Nara kropp X
Grundstallning X Langt fran kropp N
Rakt framét X Attan / en - tvé hiinder X
Start - stopp X Flip 6ver klubba X
A\ h.. _ .
Oversteg ho - vd X Skydda puck N
Glidsvang ho - va X
Scooting ho - vé X Finter Hiopua- | Delmo-

Enkel fint X
Akning bakit Hiyud- | Delmo-

Dubbelfint X
Start - stopp X

Huvudfint X
Rakt bakat X
= Kroppsfint X
Oversteg ho - vd X

Skottfint X
Glidsvang ho - va X -

Passningsfint X
Scooting ho - véd X

Pausfint X
Zick/zack X ;

Sidledsfint “toarullen” X
Akriktningsforindringar H”g;;d‘ D,f,le'j;? Sidledsfint ”Sudden” X
Véndningar ho - va X Sldledsﬁnt ”Lemieux” X
Hoftoppning F-B / ho - vé X Overstegsfint X
Hoftoppning B-F / hé - vi X Dahlénfint X
Hoftoppning (Dahlén) X V-fint X
Hilvindning F-B / ho - vi X Sternerfint X
Hilvindning B-F / ho - vé X Skridskofint X
Plogen ett ben ho - vi X Snurrfint X
Sidstep X Skott Hz&w;d— Delmo-
Franvéndning ho - va X ¢ i

Forehand X
Snabbhet Huyud- | Delmo- | [ g\ khand X
Frekvens/acceleration X Snabbskott X
Reaktion/aktion X Slagskott X
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Orange 1-15.indd 16

2016-08-30, 10:07




Traningens detaljplan /2

13-14 ar 11b

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

Orange 1-15.indd 17

2016-08-30, 10:07

Passningar t L;,Ve‘l‘d' D,flle”,’,f Spelforstdaelse/roller-sjilvklarheter f L;lvgl‘d' D,flle”,’,f
Sveppassning X Arbetsomraden pa banan X
Handledspassning X Platsvaxlingar X
Flippassning X Screening X
Backhandpassning X Passningstaktik X
Droppassning X Styra skott X
Direktpassning X Returtagning X
Sargpassning X
Maskerad passning X Spelforstaelse/sjiilvklarheter-offensivt | ud- | Delmo-
Skridskopassning X En mot en X
Enhandspassning X Tva mot en X
Tva mot tva X
g Huyud- | Delmo-
Mottagningar del = Tre mot tva X
Klubban X Tre mot tre X
Skridskorna X Spelvéndningar X
Héanderna och kroppen X
Maskerade mottagningar X Spelforstaelse/indiv. taktik-defensivt H’zlveljd' D,flle”;?'
Arbetsomraden utan puck X
. . 3 Huyud- | Delmo-
Individuellt forsvarsspel o Nl Forechecking X
Svepbrytning X Fordrojningsspel X
Stotbrytning X Backchecking X
Blockera skott X Spelet om linjerna X
Double up (2-1 i kampsituationer) X
Niirkampsspel | R
Tacklingar hoft-axel x Femmans taktik Hiouds || Delmio-
Kroppsblockering X Forsvarszon - forsvarsspel X
Rullningar X utan puck, ndrspel och markering
Forsvarszon - anfallsspel X
med puck, rérlighet och uppspel
Spelforstielse "basic” H’%d’ D,fl[e’%’
Mittzon - forsvarsspel X
Passningsskugga X utan puck, markering och brytning
Skapa/krympa yta X Mittzon - anfallsspel X
Give and go X med puck, inbrytning i anfallszon
Split-vision X Anfallszon - "fo'rsvarsspel . X
utan puck, ndrspel och markering
Spelbredd X
Anfallszon - anfallsspel X
Speldjup X med puck, positionsspel och avslutningar
Triangelspel X
Zonspel X Tekningar Hlélvetlld- D;ZZZ?
Man/man-spel X Tekningar X
www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 11b




Det ideala traningspasset 13-14ar 12a

C Pass 1 / 13-14 ar / tid 80 min )

1) Skridskoteknik: skridskodans. Halva gruppen under rorelse i 1ag fart. Pa signal utfors en
2) Puckteknik: sida till sida, stillastdende explosiv tempohdjning. Hog frekvens pa fotter och klubba.
) ’ ' Styr 6vningen genom signal. 1:a signal = tempohdjning. 2:a

3) Puckteknik: halva gruppen stillastdende sida till sida. signal byter gruppen uppgift.

O

a) Skridskoteknik:
// Hoftoppning Dahlén b) Puckteknik:
/ Kroppsfint, ticka puck, “attan” med en/tva
hénder. ) Pass och mottagning: droppass,
platsvéxling d) Skott: dubbla skott. Forst en
inbrytning sedan snabbt anlagt skott efter
mottagning. Mittzon: malvakt tranar

o \ forflyttningar fran utgéngslage
8' \ mitt i malet. (4 dvningar x 5
O,'J min = 20 min)

e) Forechecking .
1 mot 1: forward for puck fram och
passar backen som han sétter press pa.
f) I mot 1 defensivt: forsvarare spelar nira
och &r aktiv pa skridskor. g) Spelforstielse:
triangelspel och passningsskugga. Mittzon:
malvakt trdnar spelet med klubba
(ex. pass till trdnare).

(3 ovningar x 6min = P
ca 20 min)

h) Spel: Offensivt spel.

/1 mot 1. Forsvarande spelare som
/' vinner puck passar in ny medspelare och
utgar. Forste anfallaren stéller om till for-
svar. i) Spel: 3 mot 2. Offensivt spel. 3:an

som tappar puck forlorar en man.

2:an passar in sin tredje man.
Temaexempel: snabbt till avslut och
. returtagning. j) Spel pd helplan.
(ca 10 min)

k) Snabbhet:
Avslut med stress.

Tranaren lagger fram puck.

Start frén kndstaende pé signal. | x%s fn
Den spelare som kommer forst | @_- -.- =l '

till puck gér pa avslut, den B e
andre backcheckar. /

(ca 5 min) e !
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Det ideala traningspasset 13-14ar 12Db

C Pass 2 / 13-14 ar / tid 70-80 min )

Syfte: Uppvirmning

Teknik: Puckbehandling
gruppvis (5-vis) enl.”Fdlja
John”-principen. Byt spelare
i tdten och improvisera.
Ta fram fantasin.

(ca 5 min)

Moment: Teknik med och utan puck.

2

Syfte: Hockeyns grunder
a) Teknik: skott och ‘
puckbehandling/finter
b) Spelforstaelse: skapa/
krympa yta (6vn. 4 i spelfor-
staelseboken) c) Skott: 6ver-
stegsakning och tréning av
snabbskott.
(3x10 min=ca 30 min) .~

Moment: Grundteknik och spelforstaelse.

2] [ / 3
Syfte:
Snabbhetstrdning
oo |
aoa i «—100000 ' \ Skridskosnabbhet:

‘ utfors i stafettform.
sl . o . (ca 5 min)
Moment: Starter och stopp.

4 Malvakt/skott: Halv cirkel med skott.
Betona vikten av att skotten skall vara sa
att malvakterna far agera.

(ca 5 min)

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 12b
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Det ideala traningspasset

13-14 ar 12c¢

C Pass 2 / 13-14 ar / tid 70-80 min )

6 Tvamalsspel pa helplan:
Intrdning av hela femmans anfallsagerande
(ej pa bild) ca 10-20 min.

5

Syfte: Anfallsspel

/'Anfallsspel: Modell for uppspel

ur férsvarszon, inbrytning i
anfallszon med bredd och djup.

\ Ovningen kan brytas ned i del-

moment enl. nista sida.
(ca 15 min)

Moment: 5 mot 0 uppspel, ingang/avsl.

C Nedbrutna delmomentsévningar som komplement till 5vning 5 hdrovan. (Det kan vara ett bra sétt att bérja med dessa.) J

Syfte: Anfallsspel ‘
a) Anfallsspel: modell for
uppspel ur forsvarszon. Vénd i
mittzon och ga 1 mot 1 tillbaka.
(Nedbrutet delmoment enl.
ovn. 5 hidrovan.) y

ca - 10 min

Moment: 1 mot 1, uppspelsfasen.

Moment: 2 mot 1, uppspelsfasen samt
3 mot Mv anfallsingdng/avsl.

Syfte: Anfallsspel

b) Anfallsspel: modell for
/' uppspel ur férsvarszon. Vind i

mittzon och ga 2 mot 1 tillbaka.
(Nedbrutet delmoment enl.
ovn. 5 hdrovan.) ca 5 - 10 min

c) Anfallsspel: modell for upp-

spel ur forsvarszon, inbrytning i

anfallszon med bredd och djup.
G4 3 mot Mv fran mittzon,

bredd/djup i anfallsingdngen

och avslut.
ca 5 - 10 min

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC
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Det ideala traningspasset 13-14ar 12d

C Pass3 / 13-14 ar / tid 70-80 min )

)

X
&

X

TV eild (LN
x
(-‘;X

h / 1

3 "~ Syfte: Uppvirmning
a+b) Teknik: Slingorna

kors samtidigt med minst
fyra spelare i banorna.

(ca 15 min)

& %
o 7"{?5.,5/‘7‘@
”
” ©°
”~
Gt

Moment: Teknik med dverstegsakning.

Syfte:
Snabbhetstrdning
Skridskosnabbhet: Maxfart |
i all 8kning utan puck. Teknik
med fantasi pa tillbakavigen |
till kon. Lagg hart pass
ner i sargen.

(ca 10 min) /

Moment: Snabbhet och skott.

/ 3
Syfte:
Tekniktrdning

| Pass/mottagningar:

| Pass och folj efter med

| baklinges forflyttning. I en
ytterzon trénas skott och

malvakter.

\ (ca 10 min)

Moment: Pass, puckbehandling, Mv.

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 12d

Orange 1-15.indd 21 2016-08-30, 10:07



Det ideala traningspasset 13-14ar 12e

C Pass3 / 13-14 ar / tid 70-80 min )

4

Syfte: Farttrining

Anfallsspel: Starta fran
" hérn véxelvis. Himta fart

i andra zonen och véind
tillbaka 2 mot 2.
(ca 10 min)

Moment: 2 mot 2.

5 o
.
Syfte: \ o o ' A4 g *
Skapa/krympa yta A A o)
Spelfirstdelse: spel Smot5 | (@)
(alt. 4 mot 4, 3 mot 3) i varje o\4
zon. Hall pucken i laget pi | Q 1 40
tid. 3 chanser per femma. & a 2\
B O
(ca 10-20 min) . : O.Q O-d &
'} °
O <
Moment: Spelforstaelse ”Give and Go”.

Tvdmalsspel pd \
helplan (¢j pd bild). |

|
/

ca 10-20 min /

www.hockeyakademin.se ISHOCKEYNS ABC sid 12e
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Det ideala traningspasset 13-14 ar 12f

C Pass 4 / 13-14 ar / tid 80 min )

1 Fri akning utan puck (ej pa bild).
2 Parvis dkning med pass och mottagning. Signal = ett varv med hogre tempo.

3 Malvaktsvirmning: skott i halvcirkel.

4

Stationstrining:
Avslut, finter, 1 mot 1.
| a) Pass/mottagning, spelbar,
| skott. b) Pass/mottagning, fint,
. skott. Rditt tempo. c) 1 mot 1:
\ spelvéndning, back ritt avstand,
_ fw spelbar, kontra, kreativ.

(3x 10 = ca 30 min)

///"

‘66 . F

00—

Spelforstielse/2 mot 2
a) Spel: spelforstaelse,
b) 2 mot 2: start med skott, |
2 mot 2 i 30-45 sek. Forsvarare |
pass till tranare vid puckvinst. |
Ny puck frén trdnare vid mal. |

(2x 10 =20 min)

DOOO
O

g 6
Stafett:

Puckforing, véxla
diagonalt, runda 2-4
pyloner i mittzon.

X .
0 Valfria.
. " (ca 10 min)
iU
7 Spel: spel pa helplan 5 mot 5 (¢j pa bild) ca 10 min.
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Det ideala traningspasset 13-14ar 12g

C Pass 5 / 13-14 ar / tid 70-75 min )

QQ @
/ 1
Grundteknik:

| a) Pass/mottagning, skott.
| b) Passningar/mottagningar.

(2 x3,5 min = 7 min)

2

Grundteknik:

a) Pass, puckbehandling,
skott b) 6 pass/mottag-
ningar, viggpass

(2 x 4 min = 8 min)

3

/' Anfall: 2 mot 1

Vinda spelet och komma

till avslut med bada forwards
\ i bra avslutsldgen

(ca 10 min)
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Det ideala traningspasset 13-14ar 12h

C

Pass 5/ 13-14 ar / tid 70-75 min )

ca

>

5

Teknikslinga:
Puckbehandling
(ca 10 min)

/ 4.
" Spelfrstielse/skott:
| a) Smdlagsspel:
| 3 mot 3 flygande byten.

b) Skott: fart in och ta retur.
Byt lag var fjdrde minut.

(ca 15 min)

/ Skridskosnabbhet:
- aath
“ Frekvens
\\\ (ca 5 min)
-~ i
7 Spel: Spel pa helplan 5 mot 5.
Tema: alltid en spelare pa mal vid avslut.
(ca 20 min)
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Det ideala traningspasset 13-14ar 12i

C Pass 6 / 13-14 ar / tid 60 min )

1 Fri akning.
(ca 5 min)

2

Puckbehandling:
Akning éver plan

a) Sida/sida
b) Fram/bak
c) Diagonalt

(ca 10 min)

Skridskoteknik, 3
spelforstaelse: 0
a) Skridskoovergdangar @
b) Smalagsspel
¢) Puckbehandling,
start samtidigt. ) v
(3x5 min=ca 15 min) ~ g
L] / 4
/ Pass/mottagningar,
smdlagsspel,
skridskoteknik:
a) Glidsvéng med puck.
b) Smalagsspel.
_ ©) Pass och mottagning.
. \;“;\\(3x5 min=ca 15 min)

5 Spel: Tvamalsspel pa helplan 5 mot 5.
(ca 15 min)
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Det ideala traningspasset 13-14ar 12|

C

Pass 7/ 13-14 ar / tid 60 min

)

1 Fri akning.
(ca 5 min)

Spelforstaielse:
a) Spel, 2 mot 1,
passningsskugga.

b) Fritt smalagsspel.

c) Spel 2 mot 2,
fasta passare.

(3x5 min=ca 15 min)

2

Puckbehandling:
“Polacken”
a) Med puck, &k runt spelare
och tillbaka, pass, finter,

puckbehandling.
b) Diagonalt
. \ (ca 5 min)
C ‘g O
mn o i1 B

L= = o~ ls e~ s

- it o

-~

LLANNANNAND

-~

&}J‘\J\J\

WA

W

5 Spel: Tvamalsspel pa helplan 5 mot 5.

(ca 20 min)

4

Malskytte,

‘ 'smdlagsspel, skridskoteknik:

£

9
\ (3x5 min=ca 15 min)

Malskytte och bakatédkning.
b) Smalagsspel, fritt.
Overstegsakning fram/bak.

\u
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Ovningsexempel och
trdningsformer

> Spelforstaelsetrining basic:
* Give and Go
* Skapa - krympa ytor
* Spelbredd
* Speldjup
* Triangelspel
* Split Vision
* Zon och man mot manspel

Speciell
back- ocI!

> Sjdlvklarheter :
e I mot 1 :
*2mot 1

2 mot 2

» Spelforstielse ”Roller”:
* Anfallare med puck
* Anfallare utan puck
* Forsvarare mot puckforare

* Forsvarare mot icke puckforare
* SPELVANDNINGAR!

» Snabbhet - frekvens:
* Reaktion
e Acceleration
* Motorisk snabbhet
» Aktionssnabbhet
* Handlingssnabbhet
* Tréna detaljer

» Individuellt forsvarsspel:

* Tacklingar
* Nérkamper Spelet
* Klubbrytningar om linjerna!

 Técka skott

» Individuellt agerande:
* Fordrojning
* Fore- och backchecking
» Forsvarsspel:
* Grunderna i 2-1-2 spelet ver hela banan

» Tekningar:
* Teknik och taktik

> Spelévningar:
e Hela femman/forsvar och anfall

» Trinaren inriktar sig frimst pd att belysa och
uppmuntra positiva insatser, mer @n att vara
notorisk felsokare.

Traningsformer/ovningar

VTS

Vinn kampen!
Ta pucken!
Sétt igang
spelet!

13-14ar 13

Individuell tekniktraning:

+ Skridskoakning

+ Skott

+ Passningar

* Finter

* Puckteknik

* Individuellt forsvarsspel

> Spelgenomgdang av banans arbetsomrdden.

» Grunderna i spelets uppbyggnad.

Skott!
Returtag-
ning! Fullfélj
alltid! Hjalp
varandra!
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Smalagsspel

.
.
......

Ovningsexempel fér Smalagsspel

Syfte med smalagsspel

 Att spela pa tvaren ar lustfyllt och ger
gladje i traningen.

» Spontan eller styrd inlarning av
Spelforstaelse.

» Spontan inlarning av tekniska moment.

» Spelarna lar sig spelet genom att

de agerar och utifran de beslut
de tar i olika situationer.

13-14 ar 14 a

SYFTE: Uppvarmning, split vision, alla i rOrelse.

™

O—>
o7
o>
[ ]
=

¢

J

Cross Ice Game

* 2 matcher samtidigt
* En pa ldngden
* En pa tvéren
* Byt spelriktning
pa signal.

SYFTE: Anfallare: Skridskoteknik, Puckbehandling, Skydda puck,
Ta skott. Forsvarare: Skridskoteknik, Att vara pa rétt sida.

o

%O-

b}

-,

1 mot 1

« Spel pa tvéren
* Flera matcher igang
* Byt pa signal
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Smalagsspel 13-14 ar 14D

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

~

1mot 1+ ]
2 fasta offensiva
« Spel pa tvéren
* Flera matcher igang
* Byt de rorliga pa signal :
* Byt de fasta efter
var 3:e runda

”»

OO

S

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

Q

, N e,
go ’ Q 2 mot 2
2] . ' @ « Spel pé tvéren
* Flera matcher igang
a * Byt pa signal

J

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

Samarbeta med malvakt.

OO

.

\

3 mot 3,
mot tva mal
« Spel pa tvéren
* Kan spelas 4 mot 4
eller 5 mot 5
. * Flera matcher igang
", Bytpa signal

o
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Matcher

3 budord infor matchen

1 Ta ut Ditt lag i god tid utan att 6verdramatisera
matchen for mycket. Ténk pa att matchen tillsam-
mans med traningen och teorin dr ett led i den
langsiktiga utvecklingen.

2 Samla Dina spelare i god tid innan matchen.
Lar dem tidigt vikten av att koncentrera sig infor
uppgiften. G4 igenom dagens match (spelet,
dagens motstidnd, viktiga saker att tinka pd m.m.).

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

3 budord under matchen

1 Genomfor matchen enligt uppgjorda ritningar.
Téank pa att matchen ar ett led 1 Dina spelares
utbildning.

13-14ar 15

2 Lar spelarna vikten av organisation, disciplin
och ordning 1 baset under matchen.

3 Upptrad lugnt och virdigt i baset utan att for
den skull ge avkall pa den nog sa viktiga kon-
centrationen. Stressade ledare innebér stressade
spelare.

3 budord efter matchen

1 Samla Dina spelare och ga genom matchen.
Vad har vi lirt oss? Vad skall vi tréna pa? m.m.

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

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