
Allmänna tips i Ditt fortsatta ledarskap: 

➤ Instruktion

•  Skapa aktivitet - UNDVIK KÖER!

•  Korta muntliga instruktioner. Visa! Pröva!
   Instruera! Detta är nycklarna i Ditt ledarskap.
•  Tänk på att all inlärning sker stegvis och i sin
    egen takt.
•  Ungdomarna behöver lyckas. Anpassa övning-

    arna till lagets kunnande. Ställ krav!
•  Ge feedback/återkoppling.
•  Hur spelarna lär in, beror på hur Du lär ut.

➤ Tips att tänka på

•  Som ledare, var ombytt vid all träning.
•  Planera alla träningspass. 
•  Visa övningarna i omklädningsrummet innan
    träningen.
•  Var fl exibel under träningen.
•  Bekräfta ungdomarna. Se och hör alla!

•  Fokusera på färdigheter - inte på resultat. 
•  Passa tider!

➤ Laganda

Skillnaden mellan medelmåttlighet och storhet är 
den känsla spelarna har för varandra. Många kallar 
detta laganda!

Har grabbarna denna speciella känsla, då vet 

man att man har ett vinnande lag (Lombardi).

➤ Pedagogik 

•  Din viktigaste uppgift som ledare är att motivera
   ungdomarna vid träning/tävling.

•  Det är inte vad Du säger, utan hur Du säger det,
   som avgör om budskapet går fram.

•  Lär Dig hantera nervositet. Skapa handlingsbe-
   redskap och agera.    

•  Skapa trygghet och harmoni. Lyssna aktivt! Bry

   Dig om! 

•  Var lyhörd och fl exibel i Ditt ledarskap.

•  Det är bra att göra fel ibland. Då lär man sig hur
   man skall göra. 

•  Individuella samtal ger förtroende, kännedom
    och möjlighet att anpassa träningen.

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

•  Ditt mål bör vara att prata med varje spelare
   minst 20 sek vid varje gång Ni träffas. 
•  För att hjälpa någon måste jag visserligen förstå
   mer än vad hon gör - men först och främst förstå
   det hon förstår.
•  En positiv inställning ger positiva upplevelser. 

•  Ta tillvara ungdomarnas fantasi, glädje, lust,
    spontanitet, målmedvetenhet, positivitet, vilja
    att lära och förmågan att aldrig ge upp. 

•  Bemöt spelarna för den De är och inte efter
   prestation.
•  Bli medveten om de signaler som sprids i 
   gruppen.
•  En spelare som tror på sig själv blir ofta 
   framgångsrik.
•  Låt spelarna bli delaktiga i sin egen utveckling/
    målsättning.
•  Skapa positiv frågekultur i gruppen.
•  Lär spelarna prata med varandra

Lös uppgifter i grupp!

Din uppgift som ledare är att skapa förutsätt-

ningar för andra att lyckas. 

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

        Swedish Legends 

Ditt ledarskap 
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          P E T E R  F O R S B E R G   

Född: 20 juli 1973 i Örnsköldsvik. Längd: 184 cm. Vikt: 
89 kg. Moderklubb: Modo AIK. Klubb: Colorado Avalanche
Position: Center. Philadelphias första val i NHL-draften 1991. 
Tradades av Philadelphia 30 juni 1992, 1993 års draftval 
(Jocelyn Thibault) och 1994 års draftval till Quebec Nordi-
ques före Eric Lindros.

115-16 år  
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HEJ ! DU VET VÄL 

ATT DU KAN LADDA NER 

DOM HÄR SIDORNA PÅ

COACHES CORNER ?

✎ Noteringar   10  budord för en ledare

1   Se varje aktiv spelare.                                   

2   Lyssna med uppmärksamhet.                      

3   Skapa trygghet, längtan, lust och glädje.

4   Visa förtroende och tillit (våga lyckas - 

      rätt att misslyckas) = starka - skärpta spelare.

5   Som ledare, se till helheten av faktorer som

      påverkar en prestation. Din uppgift som 

      ledare är att skapa förutsättningar för andra

      att lyckas.  

6   Undvik ironi och tråkningar.

7   Bedriv individuella samtal.

8   Kräv fokusering, skärpa och inställning i alla

      situationer.

9   Inse Din roll som föredöme - var vuxen!

10  Vilja, lidelse och engagemang är nr 1

       (fysiskt, socialt, mentalt, tekniskt/taktiskt). 

Din uppgift som ledare är att skapa förutsått-

ningar för andra att lyckas.        



10 budord för tränaren på is:
 
1  Övningar som förbättrar ungdomarnas fysik 
och koordination bör prioriteras (spel, styrka, 
balans, timing och åkbanor av olika slag.
Detta kan bedrivas på is och barmark under hela 
året (även under isperioden).                     

2  Teknikträningen i dessa åldergrupper är viktig. 

Skridskoåkning, skott, passningar, dribblingar 

ingår i Din träningsplanering. PÅBÖRJA - om 

möjligt - varje övning med SKOTT PÅ MÅL.

 Avsluta alltid med tid för returtagning.

3  I dessa åldersgrupper bör all snabbhetsträning 
prioriteras (grund, frekvens, aktion, acceleration 
och ishockeysnabbhet).

4  Spelförståelseträningen (basic, rollerna och 
självklarheterna) ingår som en naturlig del i Din 
träningsplanering.

5  Låt ungdomarna lyckas i sin träning. Sänk 
svårighetsgraden om de misslyckas. Det är viktigt 
med upplevelser under träning och match. Träffa 
kompisar! Upplevelser! Spänning! Kamp! 
Överträffa sig själv.

6  Motivera, stimulera och specialisera ungdo-
marna. Detta ger glädjefyllda och instruktiva 
träningar.

7  I en bra övning är alla aktiva. Stationsträna! 
Styr Din träning mot ett bestämt mål. Var 
noggrann när Du planerar Din träning.

 8  Lägg in träningsmoment som kräver 
uppmärksamhet, koncentration, träningsdisciplin, 
noggrannhet och framförallt MÅNGA 
UPPREPNINGAR.

9  4 grundläggande faktorer som påverkar Din
 träning: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK. SOCIALA/
MENTALA faktorer. 

10  Glöm ej fysträningen under isperioden. 

Några viktiga kom ihåg:

•  Rörlighet och stretching är viktigt under denna 
period.
•  Hela ungdomsperioden är allsidig utveckling. 
Specialisering mot en första idrott sker successivt 
och senare i pojk/junioråldern. Riktig Ungdoms-
träning ger stora valmöjligheter till all idrott i 
vuxen ålder. Förtydliga de sportsliga målen genom 
att bedriva individuella samtal.
•  Träningens grundprinciper: Planerad, Kon-
tinuerlig , Individanpassad, Allsidig, Varierad, 
Periodiserad och hänsyn tas till den optimala mot-
taglighetsåldern. Kräv mest av de bästa i ditt lag!

➤ Allsidighet.

Ungdomsträning skall vara allsidigt utvecklande 

och spelarna skall tillåtas att syssla med fl era 

idrottsgrenar.

➤ Kontinuitet i ungdomsåren.

Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgör en 

viktig del i den totala träningsmängden 

➤ Före puberteten

är det viktigt att träna koordinativa egenskaper, 

snabbhet,  frekvens samt olika ishockeytekniska 

färdigheter.

Träningsplan  on-ice
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Repetition 
är den motoriska 
inlärningens och 

de praktiska 
färdigheternas 

moder.
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10
budord för tränaren 

      utanför isen:

1  Övningar som förbättrar ungdomarnas kropps-
uppfattning och koordination bör prioriteras (spel, 
lekar, balansövningar, kroppskontroll, kombina-
tionsmotorik, och allsidig komplex träning). Satsa 
på styrketräning med egen kropp, medicinbollar 
och lättare redskap. Glöm inte att bedriva all form 
av snabbhetsträning. 

2  Spelförståelseträningen (basic och roller) kan 
med fördel bedrivas off-ice.  

3  I denna ålder fortsätter vi med all form 
av konditionsträning. Grundläggande konditions-
träning som distanslöpning, intervaller och fartlek 
är ett måste.

4  Styrketräningen inleds på allvar. Den egna 
kroppen, parövningar, medicinbollar och hantlar 
är Dina redskap. Nu är det även dags att påbörja 
inlärningen av träning med skivstång.  

5  Arbeta gärna enligt stationsträningsmodellen  
eller bygg upp olika komplexa hinderbanor. Detta 
gör att aktiviteten blir hög och intensiv. 

6  4 grundläggande faktorer som påverkar Din 
träningsplanering: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK, 
SOCIALT/MENTALT. 
Hela människan är med i Din träningsplanering. 

7  Lägg in träningsmoment som kräver uppmärk-
samhet, koncentration, träningsdisciplin, nog-
grannhet och många upprepningar. 

8  Utgå från de förutsättningar som fi nns betr. 
ledarteam, redskap, lokaler eller anläggningar.

9  Förbered Dina spelare för träningen on-ice 
genom att i möjligaste mån praktisera övningarna 
off-ice. 

10 Var noga när Du planerar Din träning. Träning 
av fel saker i fel tid innebär troligen inlärning av 
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID!
Optimala mottaglighetsåldern är A och O.   

➤ Bra ungdomsträning för denna åldersgrupp 

skall vara: planerad, individanpassad, allsidig,

varierad och kontinuerlig.

➤ Allsidighet.

Ungdomsträning skall vara allsidigt utvecklande 

och spelarna skall tillåtas att syssla med fl era 

idrottsgrenar.

➤ Kontinuitet i ungdomsåren.

Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgör en 

viktig del i den totala träningsmängden 

➤ Före puberteten

är det viktigt att träna koordinativa egenskaper, 

snabbhet,  frekvens samt olika ishockeytekniska 

färdigheter.

➤ Kräv mest av dom bästa i Ditt lag!

Träningsplan  off-ice
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Många upprepningar 
men varierad 

träning!

15-16 år  

Repetition 
är den motoriska 
inlärningens och 

de praktiska 
färdigheternas 

moder.











Träningens detaljplan /fys
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Huvuddel anger hög träningsprioritet  •  Delmoment anger lägre träningsprioritet  •  Tom ruta anger ingen träning alls

15-16 år

Spelförståelse Huvud-
del

Delmo-
ment

Spelförståelse - passningsskugga

Spelförståelse - skapa/krympa x

Spelförståelse -”give and go” x

Spelförståelse - split-vision x

Spelförståelse - spelbredd x

Spelförståelse - speldjup x

Spelförståelse - zonspel x

Spelförståelse - man/manspel x

Fysträning Huvud-
del

Delmo-
ment

Lek-fantasi-rytmik x

Koordination x

Kombinationsmotorik x

Balans x

Allsidig, komplex träning x

Rörlighet x

Snabbhet-frekvens-reaktion-aktion x

Styrka - egen kropp x

Styrka - parövningar x

Styrka - m-bollar x

Styrka - inlärning redskap x

Styrka - mobil x

Styrka - redskap-skivstång x

Spänsthopp x

Aerob (kondition) x

Anaerob (teknikinriktad mjölksyraträning) x

Spelaren i 
centrum 
i  alla 
lägen!
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3 budord inför matchen

1  Ta ut Ditt lag i god tid utan att överdramatisera 
matchen för mycket. Tänk på att matchen  tillsam-
mans med träningen och teorin är ett led i den 
långsiktiga utvecklingen.

2  Samla Dina spelare i god tid innan matchen. 
Lär dem tidigt vikten av att koncentrera sig inför 
uppgiften. Gå igenom dagens match (spelet, 
dagens motstånd, viktiga saker att tänka på m.m.).

3  Välj en uppvärmningsform som utvecklar spe-
larnas teknik och spelförståelse: klubba/träkulor, 
spel i alla former, spelförståelse basic och lättare 
frekvens och reaktionsövningar.

6 budord under matchen

1  Genomför matchen enligt uppgjorda ritningar. 
Tänk på att matchen är ett led i Dina spelares 
utbildning.

2  Lär spelarna vikten av organisation, disciplin 
och ordning i båset under matchen.

3  Uppträd lugnt och värdigt i båset utan att för 

den skull ge avkall på den nog så viktiga kon-
centrationen. Stressade ledare innebär stressade 
spelare.

4  Tänk på att utnyttja spelarna som för dagen inte 
deltar i spelet (statistik, pep-talk m.m.).

5  Vilka roller har Ni som ledare i båset? Förstå 
vikten av tydliga och väl uppgjorda arbetsplaner.

6  Hur är det uppgjort beträffande sättet att spela?

     •  alla spelar lika?

     •  tillåts toppningar?

     •  vad säger Din förenings mål beträffande 

        matcher?

3 budord efter matchen

1  Samla Dina spelare och gå genom matchen. 
Vad har vi lärt oss? Vad skall vi träna på? m.m.

2  Lär Dina spelare vikten av nedvarvning efter 
matchen (jogging, stretching och gärna fortsatt 
teknik och spelförståelseträning.).

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

Matcher
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Alla spelar lika? 

Värdera spelarnas beslutsamhet, ishockeyattityd och disciplin. De 

skickligaste spelarna skall uppvisa bästa träningsfl iten, högsta 

arbetsmoralen, ödmjukhet inför uppgifterna och visa en god 

lagmoral. Då förtjänar dom att spela mycket.

Frågeställningar att beakta inför Din matchplanering: Spelar Ni i 

de antal serier som behövs för att alla skall få spela? Vem eller vilka 

avgör vem som spelar? - i vilket lag? Är det träningsfl it eller 

färdighet som är avgörande i dom yngre åldersgrupperna? Hur långt 

upp i åldrarna bör spelarna tillhöra sin ålders lag? Hur många 

femmor skall Ni spela  med? Om och när påbörjas spelarrekrytering 

från andra klubbar? Vem i föreningen avgör denna rekrytering?

Tänk På Att förbereda spelarna på att den dagen kommer när man 

inte blir uttagen till nästa match. Träna spelarna att kunna bära 

detta. Varje spelare, också de duktigaste, får lära sig att de ibland 

ställs åt sidan.

                          7-10 år 11-12 år 13-14 år 15-16 år

Träningsmatcher    alla                alla                alla                alla

Serier                 alla                alla                alla                viss 

                                                   matchning

Cuper     alla                alla                viss            matchning
                                      matchning

DM                  ---                 ---                viss           matchning
                matchning

E X E M P E L  M AT C H P L A N E R I N G  U N D E R  E N  S Ä S O N G :

1515-16 år  
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➤ Allmän utveckling

1  All utveckling följer ett givet mönster men utveck-
lingstakten är inte densamma hos alla barn. Jämför 
därför aldrig barnen med varandra. I slutet av puberte-

ten fi nns stor skillnad mellan ungdomarnas utveckling.

2  FORTSATT UTVECKLING KRÄVER GRADVIS
    SPECIALISERING.

3  Arv och miljö påverkar utvecklingstakten hos 
barnen.      

4  Gynnsam utveckling kräver:
• Långsiktigt tänkande.

• Tillåtande klimat.

• Positiv inställning.

• Starkt stöd.

• Bra tidsriktig träning (optimal mottaglighet).

• Bra miljö och Ledare med kunnande.

5  Träna koordination, motorik, teknik, snabbhet, 
styrka och rörlighet.  

6  Tidigt utvecklade tål träning bättre. ORKAR och 
VILL MERA!

7  Kroppen genomgår stora förändringar och hastig 
utveckling. Stor längd och styrketillväxt. Rörelserna 
blir klumpigare.

8  I slutet av puberteten stabiliseras motoriken och 
fysiken gradvis. Tänk på att utvecklingen sker trapp-
stegsvis.

9  Undvik ensidig träning och belastning.

10  VILJAN ATT TRÄNA OCH UTVECKLAS ÄR

       DEN STÖRSTA TALANGEN!

➤ Fysisk utveckling

Med fysisk utveckling menar vi hur muskulatur, nerv-

banor, hjärta, lungor och skelett utvecklas.

1  Mottagligheten är mycket stor för all form av fysisk 
träning..

2  Under den här perioden är längdtillväxten som 
störst. Detta innebär försämrad rörlighet och koordina-
tion.

3  Styrketräning med vikter kan påbörjas under denna 
period. Glöm inte inlärning av träning med vikter. 
Fortsätt att träna mycket styrka med den egna kroppen, 
medicinbollar och rörliga redskap eftersom styrkeför-
mågan förbättras markant. 

4  Hjärta och lungor anpassar sig snabbt till den belast-
ning som kroppen utsätts för. Träna därför mycket 
konditionsträning. 

5  Koordinationsträning är ett måste i denna ålders-
grupp.

6  Snabbheten ökas genom gynnsam stimulering. 

Träna därför mycket snabbhetsträning - främst 
frekvens. 

7  Ungdomar födda tidigt på året kan ha fysiska 
fördelar. 

➤ Motorisk utveckling

1  Under puberteten är det mycket viktigt att träna 
svåra motoriska färdigheter som: Koordination,

Balans, Reaktion, Frekvens och Aktionssnabbhet, 

Rörelseprecision, Uthållighet, Grundstyrka och Rörlig-

het. DET ÄR VIKTIGT ATT FORTSÄTTA MED TRÄ-

NING AV TEKNISKA FÄRDIGHETER UNDER och 

EFTER PUBERTETEN.

2  Stagnation i utvecklingen kan förekomma när ung-
domarna är i puberteten. Orsaker till detta kan vara:
• Nervbanorna hinner inte med längdtillväxten.

• Att man tränar på fel nivå. 

• Att man är nervös och stressad. 

3  Koordinationen förbättras i slutet av tillväxtperio-
den. Fortsätt att träna allsidigt! 

4  VILJAN ATT TRÄNA OCH UTVECKLAS ÄR

     DEN STÖRSTA TALANGEN!

➤ Social - intellektuell utveckling

1  Ungdomarna klarar både teoretiskt och praktiskt 
tänkande. Man är intellektuellt färdigutvecklad!

2  Ungdomarna förstår att mentala faktorer kan 
påverka prestationen.

3  Ungdomarna söker efter identitet. Medvetna, själv-
ständiga och frigjorda.

4  Krav på tydlighet, normer, gränser och regler är  
speciellt betydelsefullt under denna period.

5  Man vill ha en positiv utvecklingsmiljö med delak-
tighet och infl ytande. 

 

Barns utveckling 
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1915-16 år  

Under denna 

period är Du som 

ledare mycket 

betydelsefull!
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