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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ATT DU KAN LADDA NER
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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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Traningens detal)plan /fys 15-16 ar 14

Huvuddel anger hog triningsprioritet © Delmoment anger Icigre tréningsprioritet * Tom ruta anger ingen tréning alls

Fystrining H ”dvell’d‘ D,flle’f;' Spelforstaelse H ’;,V;,‘d‘ D,flle’fz?'
Lek-fantasi-rytmik X Spelforstaelse - passningsskugga

Koordination X Spelforstaelse - skapa/krympa X
Kombinationsmotorik X Spelforstaelse -’give and go” X

Balans X Spelforstaelse - split-vision X

Allsidig, komplex traning 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 1l ln
Styrka - m-bollar X

Styrka - inldrning redskap X

Styrka - mobil X

Styrka - redskap-skivstang X

Spéansthopp X

Aerob (kondition) X

Anaerob (teknikinriktad mj6lksyratraning) X H &
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Matcher

3 budord infor matchen

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

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

3 Vilj en uppvirmningsform som utvecklar spe-
larnas teknik och spelforstaelse: klubba/trakulor,
spel i alla former, spelforstaelse basic och littare
frekvens och reaktionsévningar.

© budord under matchen

1 Genomfor matchen enligt uppgjorda ritningar.
Téank pé att matchen é&r ett led i Dina spelares
utbildning.

2 Lir spelarna vikten av organisation, disciplin
och ordning i baset under matchen.

3 Upptrdd lugnt och virdigt i baset utan att for

15-16 ar 15

den skull ge avkall pa den nog sé viktiga kon-
centrationen. Stressade ledare innebiér stressade
spelare.

4 Tink pa att utnyttja spelarna som for dagen inte
deltar 1 spelet (statistik, pep-talk m.m.).

5 Vilka roller har Ni som ledare i baset? Forsta
vikten av tydliga och vil uppgjorda arbetsplaner.

6 Hur dr det uppgjort betraffande sittet att spela?

* alla spelar lika?

* tillats toppningar?

* vad sdger Din forenings mal betrdffande
matcher?

3 budord efter matchen

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

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

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

Alla spelar lika?

Vérdera spelarnas beslutsamhet, ishockeyattityd och disciplin. De
skickligaste spelarna skall uppvisa bésta traningsfliten, hdgsta
arbetsmoralen, ddmjukhet infor uppgifterna och visa en god
lagmoral. Da fortjanar dom att spela mycket.

Fragestéllningar att beakta infér Din matchplanering: Spelar Ni i
de antal serier som behdvs for att alla skall fa spela? Vem eller vilka
avgor vem som spelar? - i vilket lag? Ar det traningsflit eller

fardighet som ar avgorande i dom yngre aldersgrupperna? Hur langt
upp i aldrarna bor spelarna tillhéra sin alders lag? Hur ménga
femmor skall Ni spela med? Om och nér pabdrjas spelarrekrytering
fran andra klubbar? Vem i foreningen avgor denna rekrytering?

Tédnk Pa Att forbereda spelarna pa att den dagen kommer nar man
inte blir uttagen till nésta match. Tréna spelarna att kunna béra
detta. Varje spelare, ocksa de duktigaste, far lara sig att de ibland

stalls at sidan.

EXEMPEL MATCHPLANERING UNDER EN SASONG:

7-10 ar 11-12 ar
Trianingsmatcher alla alla
Serier alla alla
Cuper alla alla
DM - -

13-14 ar 15-16 ar
alla alla
alla Viss

matchning

Viss matchning
matchning

Viss matchning
matchning

Ll
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Barns utveckling

> Allmdin utveckling

1 All utveckling f6ljer ett givet monster men utveck-
lingstakten dr inte densamma hos alla barn. Jamf6r
darfor aldrig barnen med varandra. [ slutet av puberte-
ten finns stor skillnad mellan ungdomarnas utveckling.

2 FORTSATT UTVECKLING KRAVER GRADVIS
SPECIALISERING.

3 Arv och milj6 paverkar utvecklingstakten hos
barnen.

4 Gynnsam utveckling kriver:

* Langsiktigt tdnkande.

* Tillatande klimat.

* Positiv instdllning.

* Starkt stod.

* Bra tidsriktig trdning (optimal mottaglighet).

* Bra miljé och Ledare med kunnande.

5 Trina koordination, motorik, teknik, snabbhet,

styrka och rorlighet.

6 Tidigt utvecklade tal trining béttre. ORKAR och

VILL MERA!

7 Kroppen genomgar stora fordndringar och hastig

utveckling. Stor langd och styrketillvixt. Rorelserna

blir klumpigare.

8 I slutet av puberteten stabiliseras motoriken och

fysiken gradvis. Ténk pa att utvecklingen sker trapp-

stegsvis.

9 Undvik ensidig traning och belastning.

10 VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR
DEN STORSTA TALANGEN!

» Fysisk utveckling

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

1 Mottagligheten dr mycket stor for all form av fysisk
tréning..

2 Under den hir perioden dr langdtillvixten som
storst. Detta innebér férsdmrad rorlighet och koordina-
tion.

3 Styrketrining med vikter kan pabdorjas under denna
period. Glom inte inldrning av trining med vikter.
Fortsitt att trina mycket styrka med den egna kroppen,
medicinbollar och rorliga redskap eftersom styrkefor-
magan forbittras markant.

4 Hjarta och lungor anpassar sig snabbt till den belast-

ning som kroppen utsétts for. Trdna darfér mycket
konditionstrining.

5 Koordinationstrianing ér ett maste i denna alders-
grupp.
6 Snabbheten 6kas genom gynnsam stimulering.

15-16 ar 19

Trana darfor mycket snabbhetstraning - framst
frekvens.

7 Ungdomar fodda tidigt pa aret kan ha fysiska
fordelar.

» Motorisk utveckling

1 Under puberteten dr det mycket viktigt att trina

svara motoriska fardigheter som: Koordination,

Balans, Reaktion, Frekvens och Aktionssnabbhet,

Rorelseprecision, Uthallighet, Grundstyrka och Rorlig-

het. DET AR VIKTIGT ATT FORTSATTA MED TRA-

NING AV TEKNISKA FARDIGHETER UNDER och

EFTER PUBERTETEN.

2 Stagnation i utvecklingen kan forekomma nér ung-

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

* Nervbanorna hinner inte med Ildngdtillviixten.

* Att man trinar pa fel niva.

* Att man dr nervis och stressad.

3 Koordinationen forbattras i slutet av tillvaxtperio-

den. Fortsétt att trédna allsidigt!

4 VILJIAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR
DEN STORSTA TALANGEN!

» Social - intellektuell utveckling

1 Ungdomarna klarar bade teoretiskt och praktiskt
tankande. Man é&r intellektuellt fardigutvecklad!

2 Ungdomarna forstar att mentala faktorer kan
paverka prestationen.

3 Ungdomarna soker efter identitet. Medvetna, sjalv-
standiga och frigjorda.

4 Krav pa tydlighet, normer, grinser och regler dr
speciellt betydelsefullt under denna period.

5 Man vill ha en positiv utvecklingsmiljé med delak-
tighet och inflytande.

Under denna
period dr Du som
ledare mycket

betydelsefull!
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