Ditt ledarskap

Allméinna tips i Ditt fortsatta ledarskap:

» Instruktion

* Barn lar sig bést ndr dom leker och hdarmar
andra.

+ Skapa aktivitet - UNDVIK KOER!

+ Korta muntliga instruktioner. Visa! Prova!
Instruera! Detta dr nycklarna i Ditt ledarskap.
Uppmuntra foérsok!

Det jag hor - glommer jag!
Det jag ser - minns jag!
Det jag gor - kommer jag ihag!

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

+ Barn behover lyckas - ANPASSA OVNING-
ARNA. Fran det litta till det svara.

* Anvénd sinnena vid all inlérning ( se - hora
- kdnna ) LEK!

* Vid instruktion - fran det positiva till det
forandrande (ta bort negationer).

* Ge positiv feed-back/aterkoppling till barnen.

» Tips att tinka pa
* Som ledare, var ombytt vid all trdning.
* Planera alla traningspass.

* Visa 6vningarna i omkladningsrummet innan
traningen.

* Var flexibel under tréningen.

« Bekrifta barnen. SE OCH HOR ALLA!
» Fokusera pa fiardigheter - inte pa resultat.
 Lir barnen att tinka sjélva.

 Hall det Du lovar som ledare och spelare.

» Pedagogik
 Din viktigaste uppgift som ledare &r att motivera
barnen vid traning/tavling.

* Det ar inte vad Du sédger, utan Aur Du sdger det,
som avgdr om budskapet gir fram.

 Barn vill tanka, formulera och prova sig fram.

 Skapa trygghet och harmoni. Lyssna aktivt! Bry
Dig om! Trygga barn vagar mer.

* Var lyhord och flexibel i1 Ditt ledarskap.

* Ledaren for barn i unga ar blir en forebild och
ofta en reservpappa”. Du dr viktig som ledare.

* Paborja individuella samtal 1 10-arséldern.
» Arbete i ledarteam ger delat ansvar, utvecklad
verksamhet, glddje, stimulans och gemenskap.

« Ditt mal bor vara att prata med varje barn
minst 20 sek vid varje traningstillfille.

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

» VAR POSITIV! Skapa positiv fragekultur.

* Ta tillvara barnens fantasi, glddje, lust,
spontanitet, malmedvetenhet, positivitet,
vilja att 14ra och forméga att aldrig ge upp.

Upptiick glidjen med att hjdlpa (instruera)
unga mdanniskor.

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

( Swedish Legends )

PELLE LINDBERGH LE
Malvakt i Hammarby IF och Philadelphia Flyers.
Vann Vezina Trophy sdsongen 1984-85 som
NHL:s baste malvakt. Vaktade Tre Kronors mal
under vinter-OS 1 Lake Placid (silver). Efter
OS borjade han spela for Philadelphia dir han
inledningsvis placerades i farmarlaget. Omkom
1 en valdsam bilolycka efter en krock med sin
specialbestéllda Porsche. Pelle anses fortfarande
vara en av tidernas bdsta malvakter, bade med
svenska och internationella matt métt.
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Ishockeyns ABC

S Noteringar <1 O budord fir en ledare >

-

Se varje spelare.

Lyssna med uppmérksamhet.

Skapa trygghet, ldngtan, lust och glidje.

A WO DN

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

a

Uppmuntra kreativitet.

6 Undvik ironi och trakningar.

7 Bedriv individuella samtal.

8 Se till spelarnas totala utveckling.

9 Inse Din roll som foredome.

10 Vilja, lidelse och engagemang dr nr 1
(fysiskt, socialt, mentalt, tekniskt/taktiskt).

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 barnens kroppsupp-
fattning och grovkoordination bor prioriteras.
(Spel, lekar, balans, akbanor och kroppskontroll).
Stimulera rorelse- och prestationsformagan.

2 Lat barnen lyckas i sin trdning. Sank svarig-
hetsgraden om barnen misslyckas.

3 Skridskoakningen &r det dominerande inslaget
1 traningen. Utan klubba, stora rorelser 1 lugnt
tempo forbéttrar grovkoordinationen.

4 Motivera, stimulera och nivagruppera barnen.
Detta ger glddjefyllda tréaningar

5 1 en bra dvning dr alla aktiva. Stationstrdna!
Dela in banan i upp till 12 stationer. Om mojligt:
1 ledare /10 barn. Utnyttja fordldrarna!

6 Var noggrann nir Du planerar Din traning.

7 Hela ungdomstiden &r allsidig utveckling/
allsidig tréning.

8 Ligg in triningsmoment som kraver uppmaérk-
samhet. Koncentration, traningsdisciplin, nog-
grannhet med teknikinldrningar och framfor allt:
MANGA UPPREPNINGAR.

9 Trining pa fel saker i fel tid innebér troligen
inldrning av felaktig teknik. (Var sak har sin tid!)

10 Specialisering mot en forsta idrott sker suc-
cessivt under hela ungdomsperioden. Bra ung-
domstréning ger stora valmajligheter till all idrott
senare under den aktiva idrottstiden.

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 tréiningsmdngden.

» Fore puberteten

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

Litt: Ishockey for barn
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HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
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Traningsplan off-ice

budord for trinaren
utanfor isen:

1

1 Ovningar som forbittrar barnens kroppsupp-
fattning och grovkoordination bor prioriteras
(spel, lekar, balansdvningar, kroppskontroll, kom-
binationsmotorik och allsidig komplex tréning).
Glom inte att bedriva all form av
snabbhetstrining.

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

3 Arbeta gérna enligt stationstrdningsmodellen
eller bygg upp olika komplexa hinderbanor. Detta
gor att aktiviteten blir hog och intensiv.

4 1 en bra 6vning 4r alla aktiva. Stationstrdna och
utnyttja fordldrarna som bitr. ledare.

5 Ta hénsyn till gruppens och den enskilde spela-
rens kunskaps- och mognadsniva.

6 Om barnen inte lyckas - sink nivan. Barn som
lyckas tycker att trdningen dr rolig och menings-
full. Sjdlvkinslan forstirks!

7 Skapa variation i trdningsformerna. Utgangs-
punkten dr allsidig utveckling, allmén rorelse och
rolig verksambhet.

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

9 Forbered Dina spelare for trédningen on-ice
genom att i mojligaste méan praktisera 9vningarna
off-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 mottaglighetséldern dr A och O.

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.
» Mdnga upprepningar men varierad trining!
» Ldr barnen hela triningsprocessen:

* uppvdrmning

* huvuddel

* nedvarvning
* stretching

Litt: Ishockey for barn; Friidrott for barn

C Swedish Legends )

EJ NICKLAS LIDSTROM LB
Fodd: 28 april 1970 i Avesta. Klubbar: Vésteras IK -1991,
Detroit Red Wings 1991- . Meriter: VM-guld 1991, Stanley
Cup 1997, 1998 och 2002. James Norris Memorial Trophy
2001, 2002, 2003. Podng i NHL (grundserie t.o.m. 2004-03-
19): Matcher 1008, Mal 171, Ass 552, Podng 723, Kuriosa:
Nicklas har under de senaste sdsongerna varit den spelare
som har mest istid av alla spelare i NHL. Denna sdsong har
han en genomsnittlig speltid pa 27.45 minuter

per match.
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Ovningsexempel

Ovningsexempel mental

Qe

och social utveckling
Ovningama nedan exemplifierar hur du som ledare kan
jobba med delar av den social och mentala utveck-
lingen. Nivan péd 6vningarna &dr anpassad och de flesta
kan anvéndas fran 7-arsaldern och uppéat. Givetvis bor
du anpassa och anvénda dvningarna utifran gruppens/
individernas utvecklingsniva. Alla 6vningar passar inte alla
grupper oavsett vilken aldersgrupp du leder. Det &r alltid upp
till dig som ledare att bedoma vad som skulle kunna fungera
eller inte, det viktigaste dr dock att du vagar prova att jobba
med den mentala och sociala utvecklingen.

* Kompisévning

Syfte: Att skapa en positiv stimning bland spelarna dar alla
ar lika viktiga.

Metod: Alla spelarnas namn skrivs ned pé lappar som laggs
i en stor skél som ledaren gar runt med. Alla spelare far ta
varsin lapp ur skélen och om man rékar ta lappen med sitt
eget namn pa far man byta. Det namn som stér pa lappen
blir ens hemliga kompis under en vecka. Under den veckan
ska man vara extra snill mot den personen utan att tala om
det for honom/henne. Man far en hemlig kompis som man &r
lite extra snill och hjdlpsam mot. Efter veckans slut samlar
ledaren gruppen och alla far férsoka klura ut vem som varit
ens egen hemliga kompis, alternativt avslojar var och en
vem som varit ens hemliga kompis.

* Motivationsévning
Syfte: Att anvinda spelarnas fantasi for att lara och prestera.

Metod: Anvind berittelser och liknelser for att gora
ovningar mer livfulla och léttare att forsta for spelarna. T.ex.
kan du anvinda djurattribut for att forstarka en 6vning eller

EERNEE)

rorelse — ’smidigt som en katt vid sargen”, ”snabb som en

EERT)

gepard till pucken”, ’stark som en bjorn i narkampen”.
e Fair play

Syfte: Anvinda leken och spelet for att ldra spelarna att ta
ansvar och vara justa mot varandra.

Metod: Det finns en méngd olika lekar som géar att anvénda i
detta syfte. Ovningarna fr anpassas till vilken kunskapsnivé
spelarna befinner sig pa. Nagra exempel pa 6vningar kan
vara att:

» Anvinda kullekar dédr samarbetet ar i fokus.

» Lata spelarna sjdlva doma sitt tvamalsspel under din
uppsikt.

» Anvinda spelregler som gor att alla deltar 1 spelet — t.ex.
alla i femman ska ha rort pucken minst en gang innan man
far gora mal.

» Diskutera med spelarna vad det innebér att vara en bra
kompis och upptrida juste mot varandra bade pa och utanfor
rinken.

» Diskutera vad fair play innebdr ndr man moter motstan-
dare.

* Regler och normer

Syfte: Att skapa trygghet och igenkdnnande for spelarna i
laget.

Metod: Skapa rutiner infor varje traningspass. Allt fran
”sma” saker som att sdga hej till alla som &r dér och tilltala
dem vid namn innan trédningen borjar, till att skapa mer
specifika rutiner for ditt lag. Rutiner kan fungera som en “av
och pa knapp”. Specifika rutiner kan vara allt fran musik for
avslappning till uppvarmingsrutiner som ska folja ett visst
monster eller ett trdningsuppldgg som f6ljer ett visst mons-
ter. Det viktiga med rutiner &r att de ska vara igenkdnnande
och ddrmed ocksa ge spelarna en trygghet.

* Modellinliirning

Syfte: Att fa spelarna att ldra sig genom att harma duktiga
ishockeyspelare.

Metod: Barn harmar vuxna i allmédnhet och sina idoler 1
synnerhet och dérfor kan du som ledare t.ex. visa videoklipp
pa spelsekvenser dar NHL stjarnor eller elitseriespelare gor
finter eller andra 6nskvérda prestationer som du vill att dina
spelare ska ta efter. Sedan later du dina spelare 6va pa dessa
under traningen. Alternativt kan du om mojligt f4 anvénda
spelare fran den egna klubbens A-lag, som sjdlva kan
komma ned pa er traning for att visa fardigheter och sedan
lata dina spelare 6va pa dessa och fa hjilp av A-lagsspelaren
under traningen

FORTS >
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Ishockeyns ABC

% . * Avslappningsovning

Noteringar

Syfte: Att fa spelarna att slappna av efter ett pass samt lira
sig att kdnna skillnad pa spinda och avslappnade muskler.

Metod: Ta nagra minuter efter trdningen i omkladnings-
rummet och lat spelarna ligga ned och slappna av. Bérja
med att t.ex. uppmana spelarna spanna armarna sa mycket
de kan under nagra sekunder — lat dem sedan slappna av i
armarna och kinna skillnaden. Ga sedan igenom kroppen
pa samma sitt tills hela kroppen dr avslappnad. Anvind
gédrna lugn musik for att skapa en avslappnad stimning. Ga
runt och lyft armar och ben pa spelarna for att se om de &r
avslappnade.

Fler évningstips och inspiration hittar du i ...

Engstrom, Lars-Magnus m.fl. Idrott f6r ungdom SISU idrotts-
bocker

Jansson, Leif Avspcind teknik SISU idrottsbocker

Sjodin, Lars och Petersson, Staffan Tdnk om — att jobba med
social kompetens i skolan Studentlitteratur
Svenska Ishockeyforbundet Respeks SISU idrottsbocker

Svenska Ishockeyforbundet Ishockey for barn upp till 13 ar SISU
idrottsbocker

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

-
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Ovningsexempel

» Kombinationsmotorik

» Ga/springa och jonglera.

» Ga/springa och jonglera samt gd balansging. En
eller flera bollar.

» Ga/springa och passa en alt. flera bollar.
Begrinsad yta - variera farten.

* Rékneboll, tva lag inom en liten yta.

* Snabbstepp pé stillet och t ex bolljonglering.

* Zick-zack hopp pa stéllet + passa boll.

» Skridskohopp + passa till varandra.

* Jonglera en innebandyboll med klubba
(stillastdende alt.forflyttning).

* Jonglera en golfboll med klubba och handskar.

* Stillastdende 2-2. Kasta boll med ”lang boll-
kontakt”. Ova upp bollkinslan genom att blunda
nédr Du jobbar med bollen.

Undvik att se direkt pa bollen. ”Kénn” bollen och
6va upp Din “’split-vision™.

» Frekvens, aktionssnabbhet

* Skipping mellan klubbor, rep m.m.

* Trippling.

* Hilkick.

* Snabbstepp (framat-bakat).

* Hopprep (ett alt. tvé ben).

* Zick-zack hopp sé& snabbt som mojligt.
* Olika former av spel.

» Reaktion/aktion

* Starter pa signal, klapp eller rorelse.

» Kasta bollar till varandra (vandning, hopp/
snurrkullerbytta m.m).

* Lekar tex. killerboll.

* Olika former av spel.

« ”Skottrddd”. Hoppa undan for bollar som kastas
mot kroppen.

* ”S14 hand”. Std med framstréckta hdnder tva och
tva. Sla pa kompisens hand utan att sjélv bli
traffad.

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

» Lekar

* Sista paret ut. Tvé led. En som jagar och ropar
sista paret ut”, forsoker sedan fanga nagon av
dem som springer fram. Byter plats om man
lyckas fanga.

*» Folja John. Gruppen foljer efter ”John” och gor

exakt som han gor. Byt s att alla far vara ”John”.
* Jakt. Tva jagar en tredje, par jagar par pa begran-
sat omrade.

* Hitta tillbaka. Starta pa bestimd plats och spring
fritt, pa signal sa fort som mojligt tillbaka till
startplatsen.

* Trafikpolisen. Alla star vid ena l&ngsidan. Poli-
sen” star mitt i salen och dirigerar var gruppen
skall springa.

* Stafetter. Stafetter av olika slag.

» Uthéllighet och komplex trining

Hinderbanor:

* Hinderbana 1 gymsal, gérna till musik.

* Hinderbana med hjélp av diverse utrustning
(dack, koner, hdackar, gymnastikredskap m.m).
* Hinderbana med hjélp av varandra (inom
begrdnsad yta och gidrna med bollar).

>» Balans

 Ga pa insida/utsida av fotterna.

 Hal/ta gang.

« Utfallsgang baklianges + kasta boll.

* Balansgang + knibdgj.

* Balansgéng + pass mellan varandra.

* Balansgang pa rorligt underlag.

* Balansgang pd gymnastikbank (djupa benbgj).
+ Kullerbytta (hjulning) framét/bakat.

* Kullerbytta + uppgang pa ett ben.

* Hoppa + snurra efter en linje.

* Zick-zack hopp efter en linje.

* Enbensbdj.

* Enbensboj pd ex. medicinboll.

* Balansgéng pa trdd (dven forbundna 6gon).
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Det ideala traningspass

C Pass 1 / 7-8 ar/ tid 60 min )

1 ”Vem ér radd for vargen?”
(ej pa bild) ca 5 min.
2 a) Skridskoteknik: Rakt fram
och glidsving.
b) Puckteknik: Rakt fram
och framfor.
c) Pass och mottagning:
Statiskt, sveppass, forehand.
d) Skott: Statiskt, svepskott.
e) Spel: Mal gors genom att passa
ner pyloner som sedan tas bort
(ca 30 min).

3 Tvamalsspel, fritt (ca 10 min).

4 Tunnelstafett (ej pa bild) ca 5 min.

C Pass 2/ 9-10 ar/ tid 80-90 min )

— l:l‘;tu-_r L]

1 a) Skridskoteknik/balans: E
Pa ett ben,”’kéttbullen” m.m. Fal
b) Skridskoteknik/puckbehandling: # .
Akning med och/eller utan puck. jl,!
c) Spelforstielse: 3 mot 1 ”pass- \\:l:
@
/éﬂ ﬂ

ningsskugga” (6vning 1 i boken
Spelforstaelse).
d) Skott: Statiskt, svepskott.
e) Passningar: Sveppass,
forehand/backhand (ca 15 min
per station = ca75 min).

2 Tvamalsspel, fritt (ca 5-15 min)
ej pa bild.

L . .--.I:-.I \ Ishockeyrinken delas upp sa
() att matcher spelas i de bada

& ytterzonerna
med de blé linjerna som
avgriansningar.

b v v ‘7" I mittzon kan man med fordel
trana teknik utan klubba, t.ex.

balans och koordination.

"Det ideala tréningspasset
under match”

Fler ovningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspa

Pass 4/ 8-10 ar / tid 60 min

-

Psml)

]
_—

3
LT
Nt

i

T
'-_—-""

2 ™
a) Skott:
Malskytte, dragskott
b) Skridskoteknik:
Framat/bakat

c) Passningar: Parvis
traning av pass.
(3x10 min=

30 min)

1

Skridskoteknik/balans:
Framat/bakat, pa ett ben,
”Kéttbullen”, dversteg,
bubblor, innerskar, ytterskar
och mottagning, ett ben
slalom, dansa runt.

(ca 15 min)

=g S

ceo

B

Dap

3

Smalagsspel:

é 3 mot 3 i zoner med

avbytare.

(ca 15 min)

Fler ovningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningsp

Pass 5/ 8-10 ar / tid 60 min

2

Skridskoteknik:

Baklédnges runt pyloner

1
Spelforstaelse:

a) 1 mot 1 pa liten yta.
Byt anfallare efter 30 sek.
b) 2 mot 1 pa liten yta.
Byt forsvarare efter
30 sek.

(ca 15 minuter)

(ca 15 min)
LF i
¥ i
| »—
nu Ei.'l'-n-q.
[l._. dqmﬁi.

é

4

Smalagsspel:

3 mot 3 med
avbytare

(ca 15 min)

-

/Pass/mottagningar

och malskytte:

2 mot MV, pass parvis,
skott och retur.

(ca 15 minuter)

[res

- Tas

ooo

Fler ovningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningsp

Pass 6 / 8-10 ar / tid 60 min )

A

> R

1

Skridskoteknik:
Glidsvéng hoger/vanster
och rakt framlénges.

= = s o [

(ca 15 minuter)

&
2 & o
Skottrining:
Trina skott mot sargen. 4
Dragskott, slagskott,
backhand. o
=
(ca 15 min) w0
g @

"o
O
O =
« O
o

ﬂs % D Puckbehandling:
o Fyra spelare i varje cirkel.
o

&0 *
<0 .

=0

varandra och var kvar i cir-
keln. Hogt huvud!

o
. . . é Varsin puck. Dribbla mot
o

S o
L % k ca 15 min
2 6 (c )
) Y] ‘\‘
~ i
4 s g
o
Smalagsspel:
3 mot 3 med
avbytare
o
(ca 15 min) 3 gl
/ 3

Fler ovningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspa

Pass 7/ 8-10 ar / tid 60 min

fﬁqil

)

—
—
T

) {(

oo

(

2

Smalagsspel:

3 mot 3 med
avbytare.

(ca 15 min)

1

Skridskoteknik:

(utan klubba) Bubblor,
kottbulle, springa,
vandningar, slalom.

Framat/bakat.

(ca 15 min)

@ &

s
.E'bn-

O
oo0

OODO oD oD

J

oo 0

4

Puckbehandling:

Dribbla med pucken.
Hogt huvud! Vicka pa
handleder.

(ca 10 min)

S Spel pé helplan (ca 10 min)

Malskytte:
é Dragskott, slagskott.
(ca 10 min)

Fler ovningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspa

Pass 8/ 8-10 ar / tid 60 min )

2

1

Skridskoteknik:
(utan klubba) Oversteg,
glidsving, h6ftoppning
och vindningar

(ca 15 min)

Pt

]

JHE 51

Puckbehandling:

Slalom Fw/b. Ett ben
Fw/b. Franvindningar.
Vicka pa handleder.

: K
K &

AN

Hogt huvud!

--.-—".l’

(ca 15 min)

o

Sea

4

3

Pass, malskytte

och retur:
é Varannan gang
hoger/vinster.

(ca 10 min)

Smalagsspel:
3 mot 3 med avbytare

(ca 10 min)

e
-1 -7:%

»

{=2: 1=
oo

S Spel pi helplan (ca 10 min)

Fler ovningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala traningspass

C Pass 9 / 7-8 ar / tid 50 min )

1

Fri ékning med respektive
utan puck. Signal = stopp
och puckforing pa stillet (lite
hogre tempo). Intervaller pa
10-20 sek (ej pa bild).
(ca 10 min)

0

r/"' & 0O ol|le alo <

Q A Al 4 4|4 e
/' Skridskoteknik/
/ spelforstaelse:

Tyel a) Smalagsspel 4 mot 4 /
'@' 7 spelforstaelse
b) Puckbehandling, skott
N (3x7 min=ca 20 min)

N\

2

Skridskoteknik/balans:

Trénare visar olika 6vningar.
- Langa skar, fram/bak.

- Glidakning, ett ben, tva ben.
- Springa, hoppa, snurra.

(ca 15 min)

9 s

D
/

it

oD
=

\ a4
Smalagsspel:
3 mot 3 med avbytare
(ca 10 min) y o o 0 -
: - LF
ya a o a

o L/

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

( Pass 10 / 9-10 ar / tid 50 min

4 Fri ékning (cj pé bild).

2 Stilakning: spelarna dker runt och utfor olika
dvningar som trédnaren visar. Glidisar, langa
skdr, parallella skridskor ut/in, framat, bakat,
slalom, slalom ett ben, inner/ytter skir.

3 Malvaktsuppvirmning: skott fran halvcirkel
(ca 10 min).

&
¥
L]
B

4

Skridskoteknik/puckbehandling
pass och mottagning/spelfirstielse:
a) Skott och puckbehandling (byt hall).
b) Skridskoteknik, glidsvingar (byt hall).
¢) Pass och mottagning, stillastdende. /

d) Pass och mottagning, under rorelse.
e) Smalagsspel: spelfdrst&els%
(4 mot 4 alt. 5 mot 5). B

O
q
B

A
)

:

5 Skridskodkning med puck: Alla aker runt
med puck. Signal = 6ka farten men behall
puckkontroll = 15-20 sek (ca 10 min).

N Noteringar

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

Pass 11 / 8-10 ar / tid 80 min )

Stationstrining:
tre omraden
a) Oversteg med puck
b) Spelforstaelse:
smalagsspel
¢) Skridskoteknik,
langt pass.
(3x10 min=
ca 30 min)

1

Skott/puckbehandling:
Skott, bakatakning,
puckbehandling (samma
dvning pa fyra burar).

(ca 10 min)

El

£

4

- ot
Smalagsspel:
Spelforstaelse. Spel 3
mot 3 med avbytare
i3 zoner.
(ca 15 min)

Fler ovningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu

Stationstrining:

fyra omraden
a) Skridsko: 6versteg utan puck.
b) Skridsko: glidsving.
¢) Glidsving med puck
d) Oversteg/overgingar
bakat. (4 x 5 min =

. ca 20 min)
A A
&
4 §
L
o
3 :
Ve
FORTS >
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Det ideala tr&ningspassﬁ

C Pass 11 / 8-10 ar / tid 80 min )
-0
.ﬂ
® E _‘_"El 5
o Lek:
. () ”Vem ér radd for vargen?”
_-:l (ca 5 min)

N\ Noteringar

Fler ovningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Organisation av traningen

Att tinka pa som trinare:

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

* Var uppmirksam pa missforhallanden i truppen.

* [ omklddningsrummet ldgger Du grunden for den
kommande trdningen.

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

» Triningsplanering.

* Traningsmingd, langd, behov och tidstillgéng.
 Traningsintensitet (tempo och belastning).

* Tid for vila och dterhamtning.

* Trianingens innehdll och mal.

» Fore triningen.

1 Planera Din tréning:

* stationstrdning, lopande band alt. kombinations-
traning.

* antal ovningar?

» mojlighet att néta in momenten.

* variation i 6vningsvalet (svarighetsgrad, tempo,
belastning).

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

* smidiga overgangar mellan 6vningarna.

* aktiva spelare!

* fran det ldtta till det svara, kdnda 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 hjalpmedel finns pa plats
(puckar, koner, redskap, hinder m.m.).

5 Indela truppen i traningsfemmor.

» Under triiningen.

1 Organisera Din tréning sa att

» alla aktiveras (inga koer eller aktiva koer).
* traningstiden utnyttjas pa basta sitt.

* minimera risken for skador.

2 Glom inte att instruera Dina spelare under
traningen.

* Visa dvningen/rorelsen.
* Instruera kortfattat och tydligt.
« Ova! Ova! Ova!

3 Se till att triningen dr malinriktad, rolig, effek-
tiv och ldttforstaelig.

4 Ge spelarna tid till att tréna ordentligt pa
momenten.

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

6 Se till att spelarna kommer igang med 6vning-
arna sa fort som mojligt. Mana pa spelarna!
Papeka detaljer och krav fokusering av spelarna.

7 Utnyttja alla trdnare som finns pa isen. Ta
hjdlp av fordldrarna nér Du stationstrdnar.

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

» Efter triningen.

1 Samla spelarna och ga igenom tréningen som
genomforts.

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

SKA DU BLI BRA
MASTE DU GE ALLT

PA TRANINGEN!
DETGOR JAG.

www.coachescorner.nu
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HEJ! DU VET VAL
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Sasongsplanering

Bjornligan 7-8 ar

* Malséttning, trining, matcher och teori under
en hel sisong.

Period aug-mars:

Istraningar 40-50
Fys -
Matcher 20

Period maj-aug: Fys

* Forslag veckoplanering (normalvecka):

Istrdningar 2
Matcher 1
Fys -
Teori -
Totalt 3 dagar 3 aktiviteter

* Traningskombinationer:

Kvill 1 Kvill 2 Kvill 3
Istréning Bjornligan Istrdning
Istidens ldngd 50-60 min

Matchtider Poolspel

Fys -

Teori ---

Planera in hemldxor till Era spelare.

www.coachescorner.nu

ISHOCKEYNS ABC

Bjornligan 9-10 ar

» Malsittning, trining, matcher och teori under
en hel sisong.

Period aug-mars:

Istraningar 40-60
Fys 20-40
Matcher 20

Period maj-aug: Fys

* Forslag veckoplanering (normalvecka):

Istrédningar 2-3
Matcher 1
Fys 1-2
Teori 1
Totalt 5-7

* Triningskombinationer:

Kvill 1 04 Kvill 2 Kvill 3
Is/fys Is/teori Match/teknik
Istidens ldngd 50-60 min

Matchtider Poolspel

Fys 45 min

Teori 30 min

Planera in hemldxor till Era spelare.
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Traningsformer/ovningar

C Skridskoakningens grunder )

Hiir foljer forslag till bra 6vningar, som utvecklar
skridskoakningen. Ovningarna kan goras pa tviren,
langden, diagonalt, runt eller pa del av banan. Lekov-
ningarna kan utfoéras som uppvarmning, teknikslinga,
stafett, konditionstraning mm. Allt utifran lekens syfte
och behov.

Anvind gérna din egen och barnens fantasi och gor
egna lekovningar, som gor att det &r roligt att lédra sig
aka skridskor.

1 Akning med parallella skridskor ut och ihop. Framat och
bakat.

2 Akning framdt och bakat, ut och ihop med ett ben i taget.
3 Skjuta spark”. Viinster och héger ben.

4 Akning framat och bakat. Balansera pa véinster och higer
ben. “Tuppen”.

5 Skridskorna ihop. Slalomdkning framdt och bakat.

6 Slalomdkning pa en skridsko.

7 Resa sig upp och ner. Gors framdt och bakat.

8 Tag fart och kryp ihop som kottbullar. Framat och bakat.
9 Spring pa skridskorna. Framat och bakt.

10 Sidstep. Spring i sidled. Borja med att ga i sidled.

11 Tag fart - yft ett ben framat i luften. "Skjuta hare”.

12 Akning framdt och bakdt.Snurra Gt bada héllen.

13 Aka och viinda fran framdt till bakdt.

14 Som évning 13, men utfor évningen pa en skridsko, v/h.
15 Viixla mellan fram- och baklingesdkning.

16 Framat och bakdt jimfotahopp.

17 Framat och bakat hoppa pa ett ben.

18 Framat och bakat kncidopp viinster och hoger ben.

19 Framat och bakat kndisnurr.

20 Framat och bakat sliding.

21 Framat och bakat kullerbytta.

22 Aki cirklar. Scoota v/h (“pumpa”’) med ett ben.

-
Lekar fran Bla Boken:

* Armkrokskull
* Flackkull

+ Sabotagespel
« Killerboll
*Taget

+ Slalomstafett
+ Klubbstafett

» Exempel ur videon ”Starten pa
Ditt ishockeyliv”

1 Glidyta - pendla med armarna /”Kottbullen”
2 Bubblor - ihop och iscir, stora armrérelser

3 Kéttbullen - titta fram

4 Ett ben - bojda kncin, viixelvis h/v

5 Springa pa skridskon - mjukt glid utan ljud

6 Kndidopp - skridskon rdtt bak

7 Glidisar - ett ben viixelvis i isen, armar fram/bak
8 Oversteg - pendla armar med stora rorelser

9 ZickZack - 3 skdir h, 3 skcr v

10 Hockeysvingar - slinga, helt varv, atta

11 Kottbullen baklinges - titta fram

12 Ett ben bakliinges - bijda kndin, viixelvis h/v

13 Glidisar bakliinges - ett ben viixelvis i isen, armar fram
och bak

14 Oversteg baklinges - pendla armar, stora rorelser

15 ZickZack baklinges - 3 skéir h, 3 skér v

16 Viindningar - mjukt, dansa med armar

17 Héftoppningar - slinga med bromsviindning, hoftopp-
ning

18 Héglundsslingan - framldnges fran hornet, baklinges
oversteg runt cirkeln, hoftoppning, stopp, sidlinges steg,
bakldnges, hofioppning, stopp, sidldnges steg, framlinges,

bakldnges dversteg runt cirkeln, hoftoppning, framlinges till
hérnet

-
Motoriska traningsévningar: 5 |
« Jonglera under &kning
+ Spontanhockey
+ Bollkastning under akning

+ Puckféring med tennisboll, l&tta eller
tunga puckar

» Spelforstielsetrining basic:
* Passningsskugga
* Give and Go

» Spel i Bjornligeform

Litt: Bjornligan, Ishockey for barn, Starten pa Ditt ishockeyliv
Teknik-CD, Svenska Ishockeyforbundet

www.coachescorner.nu
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Traningens detaljplan /1

Huvuddel anger hog triningsprioritet © Delmoment anger Icigre tréningsprioritet * Tom ruta anger ingen tréning alls
Balans/Koordination Huyud- | Delmo- || Pyckteknik g im0
Glidisar X Puckbehandling X
Ett ben slalom vixelvis X Radar och hogt huvud X
Knéddopp framat - bakat X Handleder (vicka) X
Enbensvindning ho - vi X Frekvens (vixling) X
Skridskodans X Framfor X
”Kéttbullen” X Sida X
Bubblor X Diagonalt X
Zick/zack X Enhand X

Tva hander X
Akning framdt s | -
Néra kropp X
tillni
Grundstdllning x Langt fran kropp X
Rakt framat
axt Trama x Attan / en - tva hiinder
Start - st ;
_ art - STopP * Flip 6ver klubba
Oversteg ho - vi X Skydda puck
Glidsvéng ho - vi X
Scooting ho - v X Finter i ocimo-
. 3 ) ] Enkel fint X
Akning bakit el poelno
Dubbelfint X
Start - stopp X
Huvudfint X
Rakt bakat X
- Kroppsfint X
Oversteg ho - vi X
Skottfint X
Glidsvéang ho - va X -
Passningsfint X
Scooting ho - va X
Pausfint X
Zick/zack X -
Sidledsfint "toarullen”
Akriktningsforindringar Huyud- | Delmo- || Sidledsfint "Sudden”
Vindningar hé - vd X Sidledsfint ”Lemieux”
Hoftéppning F-B / ho - vi X Overstegsfint
Hoftoppning B-F / ho - v X Dahlénfint
Hoftoppning (Dahlén) X V-fint
Hilvindning F-B / ho - vi X Sternerfint
Hilvindning B-F / ho - vd X Skridskofint X
Plogen ett ben ho - vd X Snurrfint
Sidstep X Skott Huayt;d- Delmo-
Franvéandning ho - vd X ¢ el
Forehand X
Snabbhet Huyud- | Delmo- | I'p khand X
Frekvens/acceleration X Snabbskott
Reaktion/aktion X Slagskott

www.coachescorner.nu
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Traningens detaljplan /2

Huvuddel anger hog triningsprioritet © Delmoment anger ldigre tréningsprioritet * Tom ruta anger ingen trdning alls

Passningar Huyud- | Delmo- || Spolfgrstaelse/roller-sjilvklarheter g fcimo-
Sveppassning X Arbetsomraden pa banan
Handledspassning X Platsvéxlingar
Flippassning Screening
Backhandpassning X Passningstaktik
Droppassning Styra skott X
Direktpassning Returtagning X
Sargpassning
Maskerad passning - Spelforstaelse/sjilvklarheter-offensivt HLL’}’e‘;d' D;ZZ?
Skridskopassning En mot en
Enhandspassning Tva mot en
Tva mot tva
Mottagningar o™ | Dot || Tre mot tva
Klubban X Tre mot tre
Skridskorna Spelvédndningar
Hianderna och kroppen
Maskerade mottagningar Spelfirstielse/indiv. taktik-defensivt | ' ‘;lveljd' D,ié’:’,?
Arbetsomraden utan puck X
Individuellt forsvarsspel s i Forechecking
Svepbrytning Fordrojningsspel
Stotbrytning Backchecking X
Blockera skott Spelet om linjerna
Double up (2-1 i kampsituationer)
Nirkampsspel el ijve‘;d' D,f/e’fl‘;
Tacklingar hoft-axel Femmans taktik H’Q’e';d' D,fl[e'%’
Kroppsblockering Forsvarszon - forsvarsspel
Rullningar N utan puck, nérspel och markering
Forsvarszon - anfallsspel
Spelforsticlse "basic” H% . D;ZZ? me.d puck, rorlighet och uppspel
Mittzon - férsvarsspel
Passningsskugga X utan puck, markering och brytning
Skapa/krympa yta X Mittzon - anfallsspel
Give and go N med puck, inbrytning i anfallszon
Split-vision X Anfallszon - "férsvarsspel '
utan puck, nérspel och markering
Spelbredd X Anfallszon - anfallsspel
Speldjup X med puck, positionsspel och avslutningar
Triangelspel X
Zonspel Tekningar o |l
Man/man-spel X Tekningar
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Traningens detaljplan /fys

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

Fystriining Huyud- | Delmo- || gpyol fisrstielse oyes Mol
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 traning X Spelforstaelse - spelbredd X
Rorlighet X Spelforstaelse - speldjup X
Snabbhet-frekvens-reaktion-aktion X Spelforstaelse - zonspel

Styrka - egen kropp X Spelforstaelse - man/manspel

Styrka - par6vningar

Styrka - m-bollar

Styrka - inldrning redskap

Styrka - mobil

Styrka - redskap-skivstang

Spénsthopp

Aerob (kondition)

Anaerob (teknikinriktad mj6lksyratraning)

g/
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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 traningen och teorin &r 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. Ga igenom dagens match (spelet,
dagens motstand, viktiga saker att tinka pa m.m.).

3 Vilj en uppviarmningsform 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 1 Dina spelares
utbildning.

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

3 Upptrad lugnt och virdigt i baset utan att for

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

4 Tink pa att utnyttja spelarna som inte spelar for
dagen (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?

s 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 pd? m.m.

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

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

ragestillningar att beakta infor

Din matchplanering: Spelar Ni
1 de antal serier som behovs for att
alla skall f& spela? Vem eller vilka
avgor vem som spelar? - i vilket
lag? Ar det traningsflit eller firdig-
het som &r avgorande i de yngre

aldersgrupperna? Hur langt upp 1
aldrarna bor spelarna tillhora sin
alders lag? Hur manga femmor
skall Ni spela med? Om och nér
paborjas  spelarrekrytering  fran
andra klubbar? Vem 1 foreningen
avgor denna rekrytering?

EXEMPEL MATCHPLANERING UNDER EN SASONG: J
7-10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Triningsmatcher alla alla alla alla
Serier alla alla alla Viss
matchning
Cuper alla alla viss matchning
matchning
DM - --- Viss =,
matchning matchning
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Barns utveckling

» Allmdén utveckling
1 All utveckling foljer ett givet monster.

2 Men utvecklingstakten &r inte densamma hos
alla barn.

3 Jamfor déarfor aldrig barn med varandra.

4 Sent utvecklade kan mycket vil bli duktiga, ja till
och med bli bdst senare i livet.

5 [ borjan av perioden (7-8 ér) utvecklas nervsystemet
langsamt vilket innebar sdmre koordination (samspelet
mellan muskler och nerver). Balansen forsamras! Mus-
kelmassan ir storre hos aktiva dn passiva.

6 Senare under denna period (9-10 ar) intraffar en
gynnsam fas for all inldrning.

* Guldperiod vid all inldrning!

* Léngdtillviixten liten!

* Rytmkdnslan gynnsam!

* Kombinationsmotoriken borjar automatiseras!

* Rorelserna flyter Iditt!

7 Trina koordination, motorik, teknik och snabbhet.

» Fysisk utveckling

Med fysisk utveckling menar vi hur muskulatur, nerv-
banor, hjérta, lungor och skelettet utvecklas.

1 Det kan skilja mycket i fysisk utveckling hos barn.

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

3 Ingen styrketrdning med vikter for barn forrén i
slutet av puberteten. Trina med kroppen som belast-
ning.

4 Hjirta och lungor anpassar sig snabbt till den belast-
ning barn far genom allsidig lek/traning. Pa detta sitt
kan syreupptagningen okas pa ett naturligt sétt.

5 Koordinationstraning dr ett maste i denna alders-
grupp.

» Motorisk utveckling

Med motorik menas barnens rorelser anpassade till
olika situationer.

1 Kombinationen av olika rérelser dr mojlig dvs. den
motoriska forméagan kan utvecklas (hoppa, studsa,
finga, klittra). RORELSERNA FLYTER LATT!
Detta géller i forsta hand under periodens senare del.

2 Balanssystemet utvecklas langsamt och maste 6vas
regelbundet for att uppna perfekt automatik.

3 Utnyttja alla sinnen: SYN: Tydlig bild!
KANSEL: Prova sjilv!

4 Under periodens senare del startar DEN MOTO-
RISKA GULDALDERN. Gynnsam utveckling av den
koordinativa formagan. DETTA AR GRUNDEN FOR
ALL TEKNIKTRANING.

5 Grov motorik bér 6vas under periodens forsta del.
Skridskoakning utan klubba med stora rorelser, armar
och ben i kombination.

6 Skridsko, klubba och puck i kombination under
periodens senare del.

7 Ta hinsyn till samspelet mellan den fysiska for-
mégan, sinnenas formaga, uppfattningsférméagan och
formagan att forsta.

8 Tekniktraningen kan utvecklas enormt under perio-
dens senare del.

9 Barn lir sig bist genom att hirma.

» Social - intellektuell utveckling

1 Trygga, kinslomissigt stabila barn och ungdomar
har de bésta utvecklingsmojligheterna bade som perso-
ner och ishockeyspelare (Ur idrottens traningsléra).

2 LAMNA TAKTIKTAVLAN HEMMA!

Barnen har svart att ldra sig spelmonster, eftersom
barnen har svart med muntliga instruktioner och hel-
hetssynen.

3 Formagan att samarbeta dr begrinsad. Barn utgér
helt ifran sig sjdlva.

4 Enkla regler skapar trygghet och harmoni.

5 Barnen har stort kontaktbehov och vill bli uppmaérk-
sammade och fa uppskattning.

6 Barnen tar litt pd misslyckanden men har litet tala-
mod.

7 ALLA AR LIKA VARDA OAVSETT ISHOCKEY-
KUNNANDE.
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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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