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NULÄGESANALYS
• 18 st inskrivna spelare i truppen
• Någon på väg in utifrån
• Några fi nn s i närområdet men spelar i annan klubb

LÅNGSIKTIG MÅLSÄTTNING
• Behålla samtliga spelare
• Rekrytera fl er barn för att stärka gruppen
• Alltid ha bra stämmning i gruppen, alla är kompisar
• Glädje kring hockey, träning och matcher
• Eget ansvar, diciplin och fokus

MÅLSÄTTNING, TRÄNING OCH UTVECKLING
• Ökad intensitet, mer fart på träningarna
• Skridskoåkning, fortsätta nöta grunder och utveckla rörlighet
• Teknikträning, puckkontroll, passningar och skott
• Spelförståelse, passningar, förfl yttningar och hitta avslut
• Utveckla grunder i målvaktsspel, extra pass med målvaktstränare
• Fysträning för ökad kordination, styrka och teknik
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Organisation U10

Lagledare: Tobias Andersson
• Planerar verksamheten runt Team U10. (ej isträning)
• Hanterar kontakter externt och internt med andra lag
• Upprättar och underhåller lagets kontaktlistor
• Närvarorapportering
• Sköter lagets ekonomi och budget

Tränare: Niklas Hammar, Linus Hjärpe, Jakob Palmaer 
• Ytterst ansvariga för träningsgruppen
• Planerar och genomför isträningar
• Ansvarar för laguttagning till matcher/cuper
• Ansvarig coach av laget vid matcher
• Assisterar materialare vid behov

Materialare: Henrik Multas, Torbjörn Renman
• Ansvarar för material och utrustning
• Håller ordning och reda i lagets förråd
• Sköter inventering av all material
• Ser över spelarnas utrustning och påtalar fel och brister
• Ansvarar för slipning av skridskor

Sjukvårdsansvarig: ??
• Sjukvårdsansvarig vid match
• Underhåller sjukvårdsväskan

Kioskansvarig: Josefin Hermansson
• Fördelar och kommunicerar ut kiosktider som

gäller för laget till föräldrarna

Fystränare: Thomas Gilbertsson
• Planerar och genomför fysträningar



Plan för träning säsongen 2024/25

Träningen läggs upp enligt svenska hockeyförbundets 
rekomenderade övningar och utveckling för barn 7-10år.
Träningen skall i huvudsak bedrivas i zoner med stationsövningar, för att minska väntetider, 
ge mer tid per övning/moment och barn. Samt underlätta för tränare att se och kunna 
korrigera/hjälpa barnen utföra moment rätt.

Teknik & grunder
Skridskoteknik, puckkontroll och passningar

Spelförståelse, genom spel kommer spelarna att lära sig:
• Anfallsspel: skapa större ytor och öka tiden med puck.
• Försvarsspel: krympa ytor och minska tiden för motståndarna.
• Grunderna i passningsspelet: hur man passar fri spelare.
• Att röra sig utan puck: göra sig spelbar, passningsskugga.
• Lära sig grunduppställning vid tekningar: back / forward.
• Utveckla spelet med puck och puckföring: blicken uppåt.

Tävlingsmoment
Staffetter, övningar med tävlingsmoment ökar intensiteten och kämparglädjen.

Off-ice träning/Fys:
Fysträning, ett pass fys i veckan. Fokus på teknik, styrka och kordination. 
Vi uppmuntrar att man utövar fl er sporter och aktiviter. Fler aktiviter och 
idrott bidrar till fortsatta utvecklingen.



Förhållningsregler

Träningar, omklädningsrum och allmänt
• Kom i god tid
• Va en bra kompis 
• Inget godis, chips, läsk m.m i omklädningsrum
• Ingen mobilanvändning i omklädningsrum
• Genomgång i omklädningsrum 15min. innan träning
• Inga föräldrar i båset under träning
• Frånvaro meddelas alltid via kallelsen på lagets.se

Matcher, poolspel på 1/4-plan, 15x30m, 3 vs 3 
• Vi följer förbundets riktlinjer för U10
• Fokus på att hockey ska vara kul – skippa kraven
• Alla spelar lika mycket
• Prova alla positioner
• Ingen coachning när spelarna är på isen
• Råd och tips när spelarna sitter i båset

linusengstrom
Överstruket



Träningens detaljplan 7-10år
Huvuddel = Hög träningsprioritet
Delmoment = Lägre träningsprioritet
Tom ruta = Ingen träning alls för åldersgruppen 
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Träningspass på is, grundupplägg

1. Uppvärmning
2. Skridskoteknik
3. Stationsträning

a. Skridskoteknik
b. Teknikslinga
c. Puckföring/kontroll/teknik - avslut

4. Stationsträning
a.Spelförståelse, spel
b. Teknikslinga
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