Ditt ledarskap

Allmdéinna tips i Ditt fortsatta ledarskap:

» Instruktion
+ Skapa aktivitet - UNDVIK KOER!

+ Korta muntliga instruktioner. Visa! Prova!
Instruera! Detta dr nycklarna i Ditt ledarskap.
Téank pa att all inldrning sker stegvis och 1 sin
egen takt.

Ungdomarna behover lyckas. Anpassa évning-
arna till lagets kunnande. Still krav!

Ge feedback/aterkoppling.

* Hur spelarna lir in, beror pa hur Du lar ut.

» Tips att tinka pa

* Som ledare, var ombytt vid all trdning.
Planera alla traningspass.

* Visa ¢vningarna i omklddningsrummet innan
traningen.

Var flexibel under tréaningen.

Bekrifta ungdomarna. Se och hor alla!
Fokusera pa firdigheter - inte pa resultat.

* Passa tider!

» Laganda

Skillnaden mellan medelmattlighet och storhet ir
den kénsla spelarna har for varandra. Manga kallar
detta laganda!

Har grabbarna denna speciella kinsla, da vet
man att man har ett vinnande lag (Lombardi).

» Pedagogik

* Din viktigaste uppgift som ledare 4r att motivera
ungdomarna vid tréining/tdvling.

* Det dr inte vad Du sédger, utan hur Du séger det,
som avgor om budskapet gér fram.

 Lar 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 ar bra att gora fel ibland. D4 lar man sig hur
man skall gora.

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

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

15-16 ar 1

 Ditt mal bor vara att prata med varje spelare
minst 20 sek vid varje gdng Ni tréffas.

» For att hjdlpa nagon maste jag visserligen forsta
mer 4n vad hon gor - men forst och framst forstd
det hon forstar.

* En positiv instillning ger positiva upplevelser.

* Ta tillvara ungdomarnas fantasi, glddje, lust,

spontanitet, malmedvetenhet, positivitet, vilja
att lara och formdgan att aldrig ge upp.

» Bemot spelarna for den De dr och inte efter
prestation.

 Bli medveten om de signaler som sprids 1
gruppen.

* En spelare som tror pa sig sjélv blir ofta
framgangsrik.

L&t spelarna bli delaktiga i sin egen utveckling/

malsdttning.

+ Skapa positiv fragekultur 1 gruppen.

* Lir spelarna prata med varandra

Lés uppgifter i grupp!

Din uppgift som ledare dir att skapa forutsitt-
ningar for andra att lyckas.

Litt: Ishockey for ungdom, Fri-Idrott for ungdom.

C Swedish Legends
o

D

o]

PETER FORSBERG
Fodd: 20 juli 1973 i Ornskoldsvik. Lingd: 184 cm. Vikt:
89 kg. Moderklubb: Modo AIK. Klubb: Colorado Avalanche
Position: Center. Philadelphias forsta val i NHL-draften 1991.
Tradades av Philadelphia 30 juni 1992, 1993 ars draftval
(Jocelyn Thibault) och 1994 ars draftval till Quebec Nordi-
ques fore Eric Lindros. !
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Ishockeyns ABC

N\ Noteringar

<1 0 budord for en ledare >

Se varje aktiv spelare.

Lyssna med uppmérksamhet.

Skapa trygghet, langtan, lust och glidje.

Hh O N =

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

5 Som ledare, se till helheten av faktorer som
paverkar en prestation. Din uppgift som
ledare dr att skapa forutsdttningar for andra
att lyckas.

6 Undvik ironi och trakningar.
7 Bedriv individuella samtal.

8 Kiriv fokusering, skérpa och instillning i alla
situationer.

9 Inse Din roll som foredome - var vuxen!
10 Vilja, lidelse och engagemang dr nr 1
(fysiskt, socialt, mentalt, tekniskt/taktiskt).

Din uppgift som ledare dr att skapa forutsatt-
ningar for andra att lyckas.

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?

\
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Traningsplan on-ice

1 0 budord for trinaren pa is:

1 Ovningar som forbittrar ungdomarnas fysik
och koordination bor prioriteras (spel, styrka,
balans, timing och akbanor av olika slag.

Detta kan bedrivas pa is och barmark under hela
aret (dven under isperioden).

2 Tekniktriningen i dessa aldergrupper dr viktig.
Skridskoékning, skott, passningar, dribblingar
ingér i Din triningsplanering. PABORJA - om
mojligt - varje 6vning med SKOTT PA MAL.
Avsluta alltid med tid for returtagning.

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

4 Spelforstaelsetraningen (basic, rollerna och
sjalvklarheterna) ingar som en naturlig del 1 Din
traningsplanering.

5 Latungdomarna lyckas i sin traning. 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 specialisera ungdo-
marna. Detta ger gladjefyllda och instruktiva
traningar.

7 1en bra 6vning dr alla aktiva. Stationstréna!
Styr Din trdning mot ett bestimt méal. Var
noggrann nédr Du planerar Din traning.

8 Liagg in trdningsmoment som kréver
uppmaérksamhet, koncentration, traningsdisciplin,
noggrannhet och framforallt MANGA
UPPREPNINGAR.

9 4 grundldggande faktorer som paverkar Din
traning: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK. SOCIALA/
MENTALA faktorer.

10 Glom ¢j fystrianingen under isperioden. o

dr den motoriska
inldrningens och

fardigheternas

15-16 ar 2

Nagra viktiga kom ihag:

 Rorlighet och stretching ar viktigt under denna
period.

* Hela ungdomsperioden é&r allsidig utveckling.
Specialisering mot en forsta idrott sker successivt
och senare i pojk/junioraldern. Riktig Ungdoms-
trdning ger stora valmojligheter till all idrott 1
vuxen dlder. Fortydliga de sportsliga malen genom
att bedriva individuella samtal.

 Traningens grundprinciper: Planerad, Kon-
tinuerlig , Individanpassad, Allsidig, Varierad,
Periodiserad och hénsyn tas till den optimala mot-
taglighetséldern. Krdv mest av de biista i ditt lag!

> Allsidighet.
Ungdomstrdning skall vara allsidigt utvecklande
och spelarna skall tillatas att syssla med flera

idrottsgrenar.

» Kontinuitet i ungdomsaren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgor en

viktig del i den totala triningsmdngden

» Fore puberteten

dr det viktigt att tréina koordinativa egenskaper,
snabbhet, frekvens samt olika ishockeytekniska

fardigheter.

Repetition

de praktiska

moder.
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Ishockeyns ABC

N Noteringar

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?
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Traningsplan off-ice

budord for trinaren
utanfor isen:

1

1 Ovningar som forbittrar ungdomarnas kropps-
uppfattning och koordination bor prioriteras (spel,
lekar, balansdvningar, kroppskontroll, kombina-
tionsmotorik, och allsidig komplex trdning). Satsa
pé styrketrdning med egen kropp, medicinbollar
och littare redskap. Glom inte att bedriva all form
av snabbhetstraning.

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

3 [ denna alder fortsétter vi med all form

av konditionstraning. Grundldggande konditions-
traning som distanslopning, intervaller och fartlek
ar ett maste.

4 Styrketraningen inleds pa allvar. Den egna
kroppen, parévningar, medicinbollar och hantlar
ar Dina redskap. Nu &r det d4ven dags att paborja
inldrningen av traning med skivstang.

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

6 4 grundldaggande faktorer som paverkar Din

traningsplanering: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK,
SOCIALT/MENTALT.

Hela méinniskan &r med i1 Din trdningsplanering.

7 Liagg in traningsmoment som kréver uppmark-
samhet, koncentration, traningsdisciplin, nog-
grannhet och manga upprepningar.

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

9 Forbered Dina spelare for trdningen on-ice
genom att 1 mojligaste mén praktisera 6vningarna
oft-ice.

10 Var noga nér Du planerar Din tréning. Traning
av fel saker 1 fel tid innebér troligen inldrning av
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID!

Optimala mottaglighetsdldern &r A och O.

15-16 ar 3

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

> Allsidighet.

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

» Kontinuitet i ungdomsaren.

Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgor en
viktig del i den totala triningsmdngden

» Fore puberteten

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

fardigheter.

» Kriiv mest av dom bdsta i Ditt lag!

Manga upprepningar
men varierad
traning!

Repetition
dr den motoriska
inldrningens och
de praktiska
fardigheternas
moder:
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Ovningsexempel

Ovningsexempel mental

Qe

och social utveckling

L XJ
O vningarna nedan exemplifierar hur du som ledare kan
jobba med delar av den social och mentala utveck-
lingen. Nivan pé évningarna &dr anpassad och kan anvédndas

pa spelare fran tidiga tonar till vuxen &lder.
Moral och etik

Syfte: Att fa spelarna att diskutera och reflektera Gver upp-
tradande, regler och normer som finns i det egna laget.

Metod: Anvind fallet med Adrian och lat laget diskutera
om Adrian ska fa spela eller inte, om hur trédnaren har agerat
och om hur han eventuellt skulle ha agerat. Diskutera ocksa
vilka konsekvenser det kan fé i laget om Adrian far spela
respektive inte spela. Diskussionsomraden kan t.ex. vara:

> Regler

> Ritvisa

> Rutiner

> Motivation

> Laganda

» Vem bestimmer?

» Fair play

Sjdlvfortroendeovning

Syfte: Att bygga upp spelarnas tankar omkring en positiv
”sanning” om en majlig framtid.

Metod: Sitt upp upptryckta tidningsartiklar i omkladnings-
rummet dér spelarna kan ldsa om lagets framgang, t.ex. en
cupvinst eller en vunnen SM-final.

Stresshantering

Syfte: Att fa spelarna att reflektera Gver sin anspanning inf6r
en match eller en annan betydelsefull situation.

Metod: Anvind foljande figur for att 1ata spelarna skatta

var pa skalan de ligger, t.ex. infér en match eller en annan
betydelsefull situation. De far markera var de befinner sig
och samtidigt skriva ned vilka kénslor de har. Efter det later
du spelarna enskilt definiera och skriva ned vad som far dem
att kdnna negativ eller positiv stress. Den tredje och sista
uppgiften blir att sjélv eller tillsammans med dig som ledare
hitta 16sningar som minskar den negativa stressen.

Malsittningsovning

Syfte: Att fa spelarna att bli medvetna om hur de kan sétta
upp effektiva mal.

15-16 ar 4

Metod: Ga igenom nedanstaende viktiga malséttningsprinci-
per med dina spelare:

1. Sétt motiverande mal — spelarna ska utga ifran den egna
motivationen.

2. Satt upp positiva mal — spelarna ska sétta upp mal som
talar om vad de vill uppna, inte vad de vill undvika.

3. Gor malen specifika — spelarna ska sdtta upp mal som
talar om exakt vad de vill uppna.

4. Se till att malen &r paverkbara — spelarna ska sétta upp
mal som de sjdlva kan styra over.

Lat sedan spelarna skriva ned sina mal. Diskutera malen
tillsammans och kontrollera att de uppfyller mélséttnings-
principerna.

Trina matchlikt

Syfte: Att fa spelarna att vara forberedda pa en match eller
tavlingssituation.

Metod: Anvind alla tillgdngliga resurser ni har for att
astadkomma en sa matchlik situation som mgjligt. T.ex. kan
ni avsétta en trdning dér ni gér samma forberedelser som pa
match och spelar tvamal hela traningen. Dela in tréningen
som pé match i tre perioder.

FORTS >
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Ishockeyns ABC

Koncentrationsovning

N\ Noteringar

Syfte: Att fa spelarna att vara fokuserade pa sin uppgift
oavsett yttre omstédndigheter.

Metod: Forklara syftet for spelarna och varfor det ar
viktigt att bibehalla fokus oavsett yttre omstiandigheter.
Anvind sedan olika storningsmoment under trdningen for
att forsoka distrahera spelarna. Ett exempel kan vara spela
tvdmal ddr du som domare ger ena laget fordelar.

Lagovningar

Syfte: Att stirka lagsammanhéllningen genom att lata
spelarna jobba ihop i olika typer av vningar av teambuil-
dingkaraktr.

Metod: Vilj 6vningar utifran vilket syfte du som ledare
har med att genomféra 6vningarna, t.ex. problemlésning,
samarbetsovningar, kommunikationsdvningar. Flera olika
6vningar hittar du i de bocker som presenteras i litteratur-
tipsen nedan.

Fler dvningstips och inspiration hittar du i ...

Nilsson, Pia Coaching SISU idrottsbocker

Hogedahl, Lasse m.fl. Leda laget SISU idrottsbocker

Plate, Johan Prestationspsykologi i praktiken SISU Idrottsbocker

Sjodin, Lars Ledarskapets 4:e dimension SISU drottsbocker

Sjodin, Lars och Petersson, Staffan 7¢dnk om — att jobba med
social kompetens i skolan Studentlitteratur

Svenska Ishockeyforbundet Ishockey for ungdom 1-2 SISU
idrottsbocker

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?
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Ovningsexempel

[] Frekvens, aktionssnabbhet

 Skipping mellan klubbor, rep m.m.

* Trippling.

Halkick.

Snabbstepp (framét-bakat).

* Hopprep (ett alt. tva ben).

 Zick-zack hopp sa snabbt som mgjligt.

Olika former av spel.

[1 Medicinbollprogram med partner
Uppvirmning/Uppmjukning:

* Doppass 1 brosthdjd under forflyttning.

* Doppass 0ver huvudet - latta upphopp/fanga.

* Bowlingpass under forflyttning i sidled/framat.

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

* Som ovan, men ldmna bollen runt 1 sidled. Sta
stilla med fotterna - vrid dverkroppen.

* Som ovan - men ldmna bollen runt i atta.

* Bredgrenstaende pé ca 2 m avstdnd med ansik-
tet mot varandra - en har bollen i strickstaende
mellan hdanderna - bojning framét/nedat samtidigt
som bollen svingas bakat mellan benen - uppatres-
ning. Kast eller 6verlamning till kamrat. Upp till
strackstaende efter varje dverldmning.

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

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

[] Aerob (konditions) trining.

Léanga 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 konditionstréningen.

www.coachescorner.nu

ISHOCKEYNS ABC

15-16 ar 5

For dig som vill veta mer om praktisk fystraning
se parmen Végen till Elit del 1-2 och dess medfol-
jande DVD-skivor.

FORTS »

FLERTIPSPA
BAKSIDAN!

\
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Ishockeyns ABC

» Styrka

Med kroppen som belastning:

* Sit-up+vrid (raka och bgjda ben).

* ”Vindrutetorkaren”.

* ”Fillkniven”.

+ Sidlyft (kompis som haller i fotterna).

* Armhidvningar (smala-breda pa m-bollar.

» Kompisarmhédvningar i skottkérrestillning.
» ”Kéalmasken”

» ”Stridsvagnen” (kldttra runt varandra).

* Enbensboj pa m-boll.
 Rullning+enbensuppgéng+hopp.

» Spanningsovningar (sldppa fotter uppat/nedat).

* ”Gunga med sko”-armhévningar framat/bakat.

Pardvningar. Axelpress (sittande). En som star
bakom, arbeta bade uppéat och nedat.

Pararmhdvningar. Armhavningar ("Gungan”
huvud mot fotter) och skottkérrehopp.

A lp
» Stretching

(rorlighets) tréning

B &

N Noteringar
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6a

C Pass 1 / 15-16 ar / tid 80 min )

A) Skridskoteknik: Hopp 6ver klubba, skridskodvergangar.
B) Skridskoteknik: Hopp 6ver klubba, + handskar, snabba

fotter.

C) Puckteknik: Sida till sida eller annan variant,
stillastaende.

D) Puckteknik: Halva gruppen stillastaende sida till sida.
Halva gruppen under rorelse i lag fart. Pa signal utfors en
explosiv tempohdjning. Hog frekvens pa fotter och klubba.

Styr 6vningen genom signal. 1:a signal = tempohdjning. 2:a
signal byter gruppen uppgift.

(ca 20 min)

e

H) I mot 1

offensivt: Forsvarare kliver

rakt upp mot anfallare. Anfallare

fintar och géar pa mal. Forsvarare

tar upp backchecking. Byt uppgift.
Kors at bada hall samtidigt.

I) I mot 1 defensivt: anfallare i
bage, forsvarare pass till anfallare.
Anfallare gar mellan sarg och for-

svarare som soker kontakt
hogt 1 banan. Kors at bada
héll samtidigt.

(2 6vningar x 5 min
= 10 min) "

E) Pass och
/ mottagningar under
/ olika rorelsemonster.
| F) Droppass/éverlimning
Lt 90 graders inbrytning.
\ G) Skott: Acceleration
och skott + retur.
(3 dvningar x 5 min
= 15 min)

.

.

>

@

y

=~

4

[
|

J) Spelfirstaelse:
Triangelspel och passnings-
skugga. K) Spel: Offensivt

[ spel: 1 mot 1 + 2 offensiva fasta
“viggar”. Byt rorliga spelare pa
signal. (Ovningar J och K = ca

20 min) L) Spel pa helplan
(ca 10 min). N1) Snabbhet.
Stafett. (ca 5 min)

N

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6a

C Pass 2/ 15-16 ar / tid 80 min )

s'hl'l'l'nh
d!n“.

Syfte: Teknik
Teknik: Tva spelare startar
samtidigt med puck. Overstegs-
akning och forsta skott av en
spelare medan den andre tar med
sig puck runt cirkeln. Efter skott
tva gar bada spelarna med full
kraft pa mal for ev. retur.

(ca 10 min)

Moment: Puckkontroll, skridsko, skott

1
Syfte: Uppvirmning
Teknik: Fasta passare. Start
frén horn med pass och
mottagning utmed langsidan.
Skott i anfallszon. Ny puck
1 horn och puckkontroll i
pylonbanan. Nytt
utgangsldge.
~ (ca 10 min)

Moment: Pass, skott och puckkontroll

-Ei';.-:ll i
Pt oredur

Bl and
tkoltat

3

Syfte: Snabbhetstrdning

Skridskosnabbhet: Utfors
antingen som en spelare mot MV
\ eller som 1 mot 1. Samtidig start,
diagonalt. Maxtempo!

Gor mal! Ta retur!
(ca 10 min)

Moment: Fyrkanten”

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6b

C Pass 2/ 15-16 ar / tid 80 min )

4 Malvakt/skott: Halv cirkel med skott (ej pa bild). Betona vikten av att skot-

ten skall vara sa att malvakten far agera. (ca 5 min)

6
Syfte:
Backchecking i mittzon
Backchecking: YF pa pucksidan
gar fram och pressar ut mot sarg.
Back stoter pa passningsmotta-
garen ute vid sarg. CF markerar
i mitten och ticker upp bakom
stotande back. YF langst bort
markerar antingen i mitten eller
pa kant. Andra backen sékrar
hem i mitten av banan.

5

Syfte: Forechecking
i anfallszon

Forechecking: VF fram och pres-

/ sar motstandaren mot sargen. CF
ar beredd att assistera. HF bedo-

| mer om man fér fast motstanda-
| renihornet. Om inte sd markerar
| han motstandarens forward lingst

bort fran puck. Backarna tacker

bla linjen. VB beredd att
stota pa avlastaren.

(ca 10 min)

AN

|
/

(ca 10 min)

8r vamalsspel pa helplan: 1 man av tid. Fritt spel eller tema fran spelidé

(ej pa bild). ca 15 min

7

Syfte:
Rorelseschema i egen zon

Rérelseschema: Nya positioner i
egen zon nér pucken byter horn.
| Markering av motstandare skall
ske sa att man kan se sin marke-
ring samtidigt som man
ser var pucken ar.

~_ (ca 10 min)

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6b

C

Pass 3/ 15-16 ar / tid 80-90 min

)

by ]

'Eul.l.lllllu

]

I"‘!II!I-Hl.l.l.llll'\-";I

2

Syfte: Uppviirmning

Teknik: en fw och en back &ker parvis i
hogsta mojliga fart. Fw framéat och backen
bakat. Backen ticker fw hela tiden pé “ratt

sida” med axeln mot forwardens
centrumlinje.
(ca 5 min)

Moment: Skridskoteknik

1
Syfte: Uppvirmning
a) Skridskoteknik: fram, sidledsstepp,
bakat, framat, stopp, bakat, stopp, sidled.
Spelare startar pa trdnarens signal.
b) Skridskoteknik: framat/bakat med

vindningar. Ovningen ska utforas i
hog fart. (ca 5 min)

D000+
L J{f-'"ll}'-uj-—_- i

F ol : L]
e

¥ 11

[l e e

4
Syfte: Grundteknik

Direktpass: Passa diagonalt, vind
upp. Uppspel. Direktpass till bla. Pass
tillbaka. Hogsta fart. Bestdmda skott,

ta ev. retur. Nytt utgangslige.

(ca 10 min)

SRR

g

Syfte: Grundteknik

Pass och tajming: Passa diagonalt, vind
upp. Uppspel. Puckféring och viandning.
Skott. Nytt utgéngslige.

(ca 10 min)

\\;

Moment: Pass och tajming

L

Moment: Pass och tajming

Fler dvningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset 15-16 ar 6¢

C Pass 3 / 15-16 ar / tid 80-90 min )

// W?ff 444 Q:\L

5

Syfte: Uppspel/spelviind
i zon och anf. ingang

Spelovning: Pass till egna backar.
Uppspel ur zon. Vind vid bortre

Savepen dynna bla. 3 mot 2 tillbaka. Ny femma
kor fran andra sidan.
(ca 10 min)
6ﬂ AAA Moment: 5 mot 0 uppspel, 3 mot 2 ing.

6

Syfte: Kampovningar

A) Kamp 1 mot 1:
Rullande kroppsblockering.
B) Kampspel: Intensivt man/man

spel 3 mot 3 (alt. 2 mot 2). Vid

signal spelar puckhallaren

in nya treor. C) Kamp 2 mot 2:

Kampspel framf6ér mél i ’slottet”.

Trinare lidgger in puck. %
. M
(3 x 7 min = & 2
ca 20 min) &
Moment: 1 mot 1, 2 mot 2, man/man 'L
e 7
Syfte: Kampévningar

A) Backskott: Backskott,
nérspel och returtagning.
(Tédvla genom att ge en poiang
for malskott. Tévla 5-vis.)
B) Spelforstielse: 2 mot 2 med
fasta passare i anfallsposition.

(ca 10 min)

.

Moment: Backskott, retur,
nérspel, spelforstaelse

8 r vamdlsspel pa helplan: 1 man av tid. Fritt spel
eller tema fran spelidé (ej pa bild).

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6¢

Pass 4 / 15-16 ar / tid 80 min )

Viinda spelet
och gora mal:

Vind spel och 2 st avslut
+ 3 mot Myv. Start bada
sidor samtidigt.

(ca 10 min)

.,
/ Grundteknik:

/ Trénare virmer Mv
/ A) Teknik: Pass, finter
B) Stromskott: 2 nya puckar
frén tranare. Behall puck
15 sek i femman.

(ca 15 min)

\ F yimpdr prack

oo

#2A

CCo

Biacl wismar muinly

/‘3

~ 1 mot 1 kampoévning:

Fw vinner puck = bryt in.
/ Forlust = checka fast. Om
\ back vinner puck = kreativt
pass till back. Forlust =

\
1 mot 1, jobba klart.
(ca 10 min)

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6d

Pass 4 / 15-16 ar / tid 80 min )

5

Spelovning:
3 mot 2, 2 mot 3.

Tre Fw mot tva backar. Signal
= Fw upp till r6d, backar ny
puck av tranare, 2 mot 3. Vid

brytning g& 3 mot 2.
(ca 10 min)

e

/4
1 mot 2, 2 mot Mv:

/
/ Fw full fart, back star
upp, Fw tar puck och vénder
‘ spelet, 2 mot My, avslut.
\ Spela klart.

\

\ .

\ (ca 10 min)
N

.

.

7 Spel: Spel pa helplan. Med eller utan tema

(ej pa bild). ca 15 min

Spelovning:

/ 2 mot 2 ¢verldmningar.
Anfallare, 6verlamning vid
- bla. G4 2 Fw mot 2 backar
\\ utan klubba. Ny puck mot
\ ~ maél av trénare. backar
\ stéddar slottet.

\ (ca 10 min)

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6d

( Pass 5/ 15-16 ar / tid 80

min j

2

1 mot 1, uppspel:

Backa ner, ta puck, fint,

pass andra sidan. Fw 1 6ver-
lamning till Fw 2. Fw 2

1 mot 1 mot back.

(ca 10 min)

1

Uppvirmning:
1 pass till 2, pass till 3,

signal =2 mot 1.

(ca 10 min)
CHOEH “
'd.d‘:"'__'w-
¥ e
A

o)

R 8 .
e I
F_-_ﬂ Oy '/'

/ e
Skridsko:

1. Fram-stopp-bakat.
2. Bak-stopp-fram.
\ 3. Sidstepp-stopp-sidstepp.
\ 4. Bak-stopp-bak.
\\ 5. Fram-stopp-fram.

\ (ca 10 min)

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6e

Pass 5/ 15-16 ar / tid 80 min )

Q‘l
C

5

Speliovning:
3 mot 3 boljande
Tre Fw mot tre forsvarare,
brytning. Puck upp till Fw
vid bla som gar 3 mot 3 mot
backar + backcheckare.
(ca 10 min)

4

Spelforstaelse:

Boéljande 1 mot 1,
[ 2 mot 2, 3 mot 3.
| Forsvar bryter och passar
eget led. Anfallare blir
forsvarare. Kontra!

(ca 10 min)

s
s g, "L

—— !

Bt o |

[

IMURLLEL RELAL] L]
il )

|

= 0

L/

7 Malvaktspecial: halvcirkel, skott. Ej pa bild

(ca 5 min).

6

// Spelivning:

// 3 mot 3 spelviindning
// Tranare spelar in puck.
{ B,B,C spelar bort 2 stressare.
\ Pass till bortre bla. Stressare
+ tredje Fw anfaller mot
B,B,C.
(ca 10 min)

8 Spel: Spel pa helplan. Med eller utan tema.
Ej pa bild (ca 15 min).

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset 15-16 ar 6e

C Pass 6 / 15-16 ar / tid 80 min )

/ 1
Uppviirmning:
Pass/skott
1 start-pass-skott-retur pass
| till 2. 2 start-pass-skott-retur
pass till 3. 3 start-pass-
skott-retur pass till 1.
Starta diagonalt
samtidigt.

_ (ca 10 min)

CCH .. ooD
5
‘ ] "
2 . F i =
3 mot My, bilda
triangel, bredd/djup.
Skapa tryck. Spela klart. o000 O "™,
Hogsta mojliga fart — .
-
over bla.
(ca 10 min)
w i ¥
f ,.---""H’f
GOk —] - loon /
/’ OO
i

// 3
/ 3 mot My,

/ Spelvindning: Skapa
tryck. Spela klart. Hogsta
mojliga fart 6ver bla.
(ca 10 min)
(o,

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6f

C Pass 6 / 15-16 ar / tid 80 min )
£z aan P oo
iz v - 4
AE~ = - -
- o A 2 mot 1:
’ ::L":j- - Ta tillbaka forlorad is
:#H‘ Back pass till Fw. Back
E...--'" [ sidstepp. Back tar tillbaka
l L “ forlorad is. Fw far pass, gar 2
| mot 1. Gor mal. Ny puck bakom
E" mal. 2 mot 1 igen. Spela till
3 signal. Vid ej mal = spela
e P ] * pa samma puck.
desnal 5ida (ca 10 min)
(o ]als Bd b
/ 1200
5 N
Forwards-special: t'r .
Imotlx?2 '
A) I mot 1x2:1mot 1

inbrytning, vinn axeln. 1 mot
1 motande férsvar. B) 2 mot 1:

Tévling gora mal (anfall-
forsvar-anfall-fall ur).

(ca 15 min)

7 Malvaktspecial: halvcirkel, skott. 2 fasta returtagare
framf6r mal (ej pa bild). ca 10 min

/ < Back-special:
Halla puck/hdmta puck
A) Halla puck i 20 sek,
2 mot 1 =1 poédng. Vilande
{ backar, direktskott.
B) Forsvarande hamtar puck i
\ burskydd, fintar métande mot-
standare, pass och vinkelskott.
. Méotande motstandare
. hamtar ny puck osv.
\\ (ca 15 min)

8 Spel: Spel pa helplan. Med eller utan tema.
(ej pa bild). ca 15 min

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset 15-16 ar 6f

( Pass 7/ 15-16 ar / tid 75 min ]
: . 1
Grundteknik: 3 pass
Pass/mottagning,
skott topp cirkel.
Start diagonalt
) 1 (ca 3 min)
e R al
'-lf":.‘-'h 2 -

2

Grundteknik: 5 pass

Pass/mottagning,
skott topp cirkel.
Start diagonalt

(ca 3 min)

Grundteknik: 5 pass

Pass/mottagning,
skott topp cirkel.
Start diagonalt

(ca 3 min)

4

Grundteknik: 9 pass

Direktpass,
skott topp cirkel.
Start diagonalt

(ca 5 min)

'L

.

Fler ovningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Pass 7/ 15-16 ar / tid 75 min

Det ideala traningspasset

15-16 ar

|
¢«

6

Myv/skridsko:

Vinklar, frekvens,

5
Forsvarsspel:

1 mot 1
Enklare for backar
att hitta rétt timing.

()

?‘ﬂﬁﬂ o

9
retur (missat skott = Py
10 armhévningar). "','.
e
E'."T..':ICE‘EI | :
.‘3‘3 <4 p 0
4
i
zl ) L
ol ¥ &
f @
Q¢ |
% i
< PR VB o Te o)
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Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu

7

Forsvar/anfall:
1 mot 1+1 mot 1
+backskott

Pass i runden till Fw.
Back agerar direkt. Fortsétt
tills puck &r dod. Darefter,

ta position framfor mal,

backskott.
N (ca 8 min)

blad 6g



Det ideala traningspasset

15-16 ar

69

( Pass 7 / 15-16 ar / tid 75 min

)

8
Skridskofrekvens:
| Max intensitet!

\ Frekvens, pass,

skott, retur. Start

diagonalt.
9 Spel: Spel pa helplan 5 mot 5.
Tema: Flygande byte. Fyll pd med spelare fran
djupet i egen zon, mittzon, anfallszon (ca 9 min).
10
Back/forward .
special: Backskott/rulla
A) Backdévning: behandla puck ~
innanfor bla och backskott. 1 .
B) Forwards: 3 mot 3 i zon, '
rulla/screena, djup/bredd.
Kom till avslut pa 30 sek.
(ca 10 min)
o
=
X X
11
Skridsko:
Tempo. Maxfart!
(ca 10 min)
# .
~~ pdo

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6h

C

Pass 8 / 15-16 ar / tid 80 min )

1) Fri dkning med puck: Pa signal korta intervaller med snabb puckféring framfor, sida/sida, diagonalt, vindningar.

2) Parvis akning med pass och mottagning: Signal = 1 mot 1 pa liten yta.

3) Malvaktsuppvirmning: Skott i halvcirkel.

Ca 10 min. (Ovanstaende moment ¢j med pa bild).

il

Finter/
direktpass/1 mot 1:

A) Finter och inbrytning
framf6ér mél. B) Direktpass
och snabbt beslut for skott.

C) I mot 1: Back med viand
klubba. Back med rtt position
i banan. Fw direktpass,
kreativ for avslut.
(3x 8-10 min =

ca 30 min)

4

Passningar:
Direktpass
Rappa pass/direktpass.
Rétt tempo, 6gonkontakt.
Start diagonalt.

(ca 10 min)

iIpC

=

e/

%

1 mot 1:
Press i anfallszon
Back agerar langs bla +

hamtar puck och foérsoker dka
over bla. Fw pressar ut back.
Puckvinst = pa mal.

(ca 10 min)

7 Spel: Spel pa helplan 5 mot 5. Start med tekning i Y-zoner

(ej pa bild). ca 15 min

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspasset

15-16 ar 6h

C Pass 9 / 15-16 ar / tid 60 min )

1 Fri Gkning (ca 5 min)

3

Spelforstaelse:

A) 3 mot 3, bredd/djup,
spelbar. B) Spel: styrt till

2
Timing:
Akning over plan
A) 3 mot Mv
B) Fram/bak
C) Diagonalt

(ca 10 min)

e ]
pelsbe

oo

flip-pass C) Minimatch,
1 mot 1 (3 x5 min = ol o

ca 15 min) ao « W)
qo 4

iy

L _,)
o O
e
" 4
* Pass/mottagningar,
smdalagsspel, skridskoteknik:
4 A) Backspecial: spelvind-

5 Spel: Spel pa helplan 5 mot 5. Start med tekning i Y-zoner

(ej pa bild). ca 15 min

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu

ning, skott. B) Smalagsspel.
C) Forwardspecial: sargpass,
skott i slottet.

(3x5 min=ca 15 min)
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Organisation av traningen 15-16ar 8

Att tinka pa som trinare:

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

* Var uppmérksam pa missforhallanden i truppen.

I omklédningsrummet ldgger Du grunden for

den kommande traningen.

+ Kriv uppmérksamhet, noggrannhet och fokuse-
ring pa tréningen. Spelarna vill bli sedda.

» Triningsplanering.

* Traningsméngd, lingd, behov och tidstillgang.
* Traningsintensitet (tempo och belastning).

* Tid for vila och aterhimtning.

* Tréningens innehall och mal.

» Fore triningen.

1 Planera Din trdning

* stationstrdning, lopande band alt. kombina-
tionstrdaning.

* antal 6vningar?

» maojlighet att nota in momenten

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

* lamplig tidsfordelning mellan spelmoment,
tekniktrdning, spel, smalagsspel eller
individualiserad trdning.

 smidiga overgangar mellan 6vningarna.
* aktiva spelare!

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

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

3 Presentera tridningen i omkladningsrummet.

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

5 Indela truppen i traningsfemmor.
» Under triningen.

1 Organisera Din trining sa att

« alla aktiveras (inga koer eller aktiva koer).
* trdningstiden utnyttjas pé bésta sitt.

* minimera risken for skador.

2 Glom inte att instruera Dina spelare under
traningen.

* Visa ovningen/rorelsen.

* Instruera kortfattat och tydligt.

* Ova! Ova! Ova!

3 Se till att triningen dr malinriktad, rolig,
effektiv och ldttforstaelig.

4 Ge spelarna tid till att tréina ordentligt pa
momenten.

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

6 Se till att spelarna kommer igang med
ovningarna sa fort som mojligt. Mana pa
spelarna!

7 Utnyttja alla trdnare som finns pa 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 Tivlingsinrikta alla 6vningar: stafetter,
rékna mal etc.

» Efter triningen.

» Samla spelarna och ga igenom trdningen som
genomforts.

» Ge spelarna bade positiv och negativ feedback.

» Kalla spelarna till néista aktivitet.

D
&>
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Ishockeyns ABC

N Noteringar

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?
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Sasongsplanering 15-16 ar 9

Malsdittning, trining, matcher och teori under en .
hel sisong. 10 budord for en ledare
Period aug-mars: > Se varje aktiv spelare.
Istrdningar 70-110
Barmark 40-70 » Lyssna med uppmdrksamhet.
B 157 =l » Skapa trygghet, ldngtan, lust och glddje.
Period maj-aug: Fys 50-60
> Visa fortroende och tillit (vaga lyckas - rditt
Férslag veckoplanering (normalvecka): att misslyckas).
Istriningar 3.5 > S(gm ledare, se till helheten av faktorer som
Matcher 9 paverkar en prestation.
Fys 2-3 »  Undvik ironi och trakningar.
Teori 2
Totalt 6 dgr 10-12 aktiviteter » Bedriv individuella samtal.

— —" » Krdv fokusering, skdrpa och rditt instdllning i
Triningskombinationer: alla situationer (starka-skdrpta spelare).
Kvill 1/3  Kvill 2 Kvill 4 Kvill 5/6 > Inse Din roll som foredome.

Is/fys Is/teori Is/teori Match/tek
» Vilja, lidelse och engagemang
Istidens lingd 80 min (fysiskt, socialt, mentalt, tekniskt/taktiskt)
Matchtider 3 x 20 min ar nr 1.
Fys 60 min
Teori 30 min

» Planera in hem