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TEAM U9 SASONGEN 24/25

NULAGESANALYS

e 18 stinskrivna spelare i truppen
e Nagon pa vag in utifran
o Nagra finn s i naromradet men spelar i annan klubb

LANGSIKTIG MALSATTNING

Behalla samtliga spelare

Rekrytera fler barn for att starka gruppen

Alitid ha bra stammning i gruppen, alla ar kompisar
Gladje kring hockey, traning och matcher

Eget ansvar, diciplin och fokus

MALSATTNING, TRANING OCH UTVECKLING

Okad intensitet, mer fart pa traningarna

Skridskoakning, fortsatta ndta grunder och utveckla rorlighet
Tekniktraning, puckkontroll, passningar och skatt

Spelforstaelse, passningar, forflyttningarocht hitta avslut
Utveckla grunder i malvaktsspel, extra pass med malvaktstranare
Fystraning for okad kordination, styrka



Organisation U10

kok

Lagledare: Tobias Andersson

e Planerar verksamheten runt Team U10. (ej istraning)
Hanterar kontakter externt och internt med andra lag
Upprattar och underhaller lagets kontaktlistor
Narvarorapportering

Skdter lagets ekonomi och budget

Tranare: Niklas Hammar, Linus Hjarpe, Jakob Palmaer
e Ytterst ansvariga for traningsgruppen

Planerar och genomfor istraningar

Ansvarar for laguttagning till matcher/cuper

Ansvarig coach av laget vid matcher

Assisterar materialare vid behov

Fystranare: Thomas Gilbertsson
e Planerar och genomfor fystraningar

Materialare: Henrik Multas, Torbjorn Renman

e Ansvarar for material och utrustning

Haller ordning och reda i lagets forrad

Skoter inventering av all material

Ser dver spelarnas utrustning och patalar fel och brister
Ansvarar for slipning av skridskor

Kioskansvarig: Josefin Hermansson
e Fordelar och kommunicerar ut kiosktider som
galler for laget till foraldrarna

Sjukvardsansvarig: 77
o Sjukvardsansvarig vid match
o Underhaller sjukvardsvaskan

Est. |
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Plan for traning sasongen 2024/25

—

\@s/

% Est. | 2008
X i
X

AN

Traningen laggs upp enligt svenska hockeyforbundets
rekomenderade dvningar och utveckling for barn 7-10ar.
Traningen skall i huvudsak bedrivas i zoner med stationsovningar, for att minska vantetider,

ge mer tid per dvning/moment och barn. Samt underlatta for tranare att se och kunna
korrigera/hjalpa barnen utfora moment ratt.

Teknik & grunder

Skridskoteknik, puckkontroll och passningar

Spelforstaelse, genom spel kommer spelarna att lara sig:

Anfallsspel: skapa storre ytor och dka tiden med puck.
Forsvarsspel: krympa ytor och minska tiden for motstandarna.
Grunderna i passningsspelet: hur man passar fri spelare.

Att rora sig utan puck: gora sig spelbar, passningsskugga.
Lara sig grunduppstallning vid tekningar: back / forward.
Utveckla spelet med puck och puckforing: blicken uppat.

Tavlingsmoment
Staffetter, 6vningar med tavlingsmoment okar intensiteten och kampargladjen.

0ff-ice traning/Fys:
Fystréaning, ett pass fys i veckan. Fokus pa teknik, styrka och kordination.

Vi uppmuntrar att man utdvar fl er sporter och aktiviter. Fler aktiviter och
idrott bidrar till fortsatta utvecklingen.



Forhallningsregler

Traningar, omkladningsrum och allmant

Kom i god tid

Va en bra kompis

Inget godis, chips, lask m.m i omkladningsrum
Ingen mobilanvandning i omkladningsrum
Genomgang i omkladningsrum 15min. innan traning
Inga foraldrar i baset under tréning

Franvaro meddelas alltid via kallelsen pa lagets.se

Matcher, poolspel pa 1/4-plan, 15x30m, 3 vs 3

Vi foljer forbundets riktlinjer for U10

Fokus pa att hockey ska vara kul — skippa kraven
Alla spelar lika mycket

Prova alla positioner

Ingen coachning nar spelarna ar pa isen

Rad och tips nar spelarna sitter i baset

Est. 5 2008
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linusengstrom
Överstruket


Traningens detaljplan 7-10ar

Huvuddel = Hog traningsprioritet
Delmoment = Lagre traningsprioritet
Tom ruta = Ingen traning alls for aldersgruppen

Balans/Koordination Hioud- | Delmo- | | Prackteknik e Lo Ry
Cilidisar X Puckbehandling X
Ett ben slalom viixelvis X Radar och hiigt hvod X
Knidopp framdt - bakht X Handleder {vicka) X
Enbensvindning hd - vi X Frekvens (viixling) X
Skndskodans X Framiir X
“kdittbullen™ X Sula X
Bubblor X Diagonalt X
Zickizack X Enhand X
= Tvi hiinder X
Akning framat H‘:L’j“' D;’;”f} Nara kropp .
Crrundstil ning X Fins 5% Bt %
M i . Attan / en - tvi hinder
‘:mrt Easci i : Flip dwver klubba
Owersteg hi - v X Bkl ok
Ghdsviing hi - vi X
Scooting hi - vi X Finter H’:,r:f,-r& D;fﬁ;
dining bakit Hiu- | Delmo- Enkel fint X
Dubbelfint X
o : Huwvudfint X
Rakt bakdt X
B Kroppsfint X
fo-‘ersteg hii - vii X Skothnt %
Gihdsviing hi - vi X Dot =
Scooting hi - v X i ®
Lickizack X
Sidledsfint "toarilen™
Akrikenings firindringar Hiud- | Delmo- | [ 8idledsfint “Sudden”
Vindningar hi - vi X Sidledsfint "Lemieux™
Héfidppning F-B / hi - vi X Overstegsfint
Hoftoppning B-F / hi - v X Dahlénfint
Héfitppning (Dahlén) X V-fint
Hilvindning F-B / hi - v4 X Sternerfint
Hilvindning B-F / hé - vi X Skridskofint X
Plogen ett ben hi - vi X Snurrfint
Sidstep X Skot H:[LJEJ' D,f:;,'f}’
Frinviindning hi - vii X
Forehand X
Snabbhet HLE}J' D;:;i‘f : Backhand X
Frekvens/acceleration X Snabbskott
Reaktion/aktion X Slagskott




Traningens detaljplan 7-10ar

Huvuddel = Hog traningsprioritet

Delmoment = Lagre traningsprioritet

Tom ruta = Ingen traning alls for aldersgruppen

Passningar H‘:EF'L D;";;‘" ; Spelfirstaelsefroller-sjilvikdarheter H‘;ﬁ“r' D;‘::}" ]
Sveppassning X Arbetsomriden pd banan
Hand ledspassning X Platsvixlingar
Flippassning Screening
Backhandpassning X Passmingstakik
Droppassning Styra skott X
Direktpassning Returtagning X
Sargpassning
e . Spelfirstielse/sjilvidarheter-offensive | Foud | Deimo-
Skridskopassning En mot en
Enhandspassning Twvé mot en
Twh mot tvh
Mottagningar g4 fose ol I e
Klubban X Tre mot tre
Skridskorna Spelviindningar
Hiinderna och kroppen
Maskerade mottagningar Spelfirstielse/indiv. taktik-defensive | Hud | Deimo-
Arbetsomriden utan puck X
Individuellt firsvarsspel Hivat- | Delimo- Forechecking
Svepbryming Fordrojningsspel
Stitbrym ing Backchecking X
Blockera skott Spelet om linjerna
Double up (2-1 1 kampsimationer)
Nirkampsspel ek | Dielmo-
Tacklingar hoft-axel Femmans taktik Bhomg. | -Delma-
Kroppsblockering Firsvarszon - flirsvarsspel
P — . tfah puck, mdrspel och markering
- Firsvarszon - anfallsspel
Spelfors S an Hx LEE‘J n D;im; med puck, rdrlighet och uppspel
Mittzon - firsvarsspel
Passningsskugga X tifak prck, markering och brthing
Skapa/krympa yta X Mittzon - anfallsspel
Give and go " med puck, inbryining | anfallszon
o it i % -:if:":f:;:i“ r;:i;:l ?fii‘?fr:zrrk'rﬁng
isaiokinen K Anfallszon - anfallsspel
Speldpp X med puck, positionsspel och avshitningar
Triangelspel X
Zonspel Tekningar |
Man/man-spel X Tekningar




Traningspass, grundupplagg

TEAM U10

1. Uppvarmning
2. Skridskoteknik
3. Stationstraning

a. Skridskoteknik
h. Teknikslinga
c. Puckforing/kontroll/teknik - avslut

4, Stationstraning

a.Spelforstaelse, spel
h. Teknikslinga

SNO

000

\TAATS




Skridskoakning grunder
TEAM U10

[3) \ skridskoakning grunder 1
. ( . - Halften av spelarna pd vardera langsidan.
- Ena sidan dker rakt Gver, andra vilar under tiden.
\--_-— -Variera skridskodkningen med olika tekniker: Framlanges,

baklanges, viandningar, slalom, springa, g, innerskar, ytterskar,
scoota, kottbulle, knddopp, ner pd mage, hoppa etc.
- Trénaren visar och betonar vikten av bra skridskogrunder.

Skridskoakning "klockan”

Framdt - vandningar bakat - Framét

Alltid se klockan vid véndningar/hoftdppning
Glidsvéngar blalinjen

Byt sida.

Framldnges, stopp, baklanges

- 5pelarna pa langsidan.

- Starta utan puck, framldnges fram till pylon, stopp, bak-
langes till pylon, stopp, framlanges fram till nasta pylon,
stopp osv.

- Starta ej for tatt

- Trénaren visar och betonar vikten av bra skridskogrunder.
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Tvid led i diagonala hom, bakom forlangda
mallinjen.

- Starta framlanges till blilinjen, vand till
Cl baklinges, vand till framlanges vid bortre

bl3, hela vigen ner dver forlangda mal-
linjen.

- Starta ej for tatt.

-Trénaren visar och betonar vikten av bra

/ skridskogrunder.
nO




Skridskoakning grunder
TEAM U10

e BN Skridskoakning pylonbana

AN
N4

- Led i hirn, bakom farlangda mallinjen.
- Spelarna dker runt pylonbanan med klubba och trinar teknik,
u 5 balans och koordination.
- Ovningen kan genomfiras med savil klubba och puck, an-
" passa efter niva.

- Starta ej for tatt.
-Tranaren visar och betonar vikten av bra skridskogrunder

‘ @

"~ Skridskoteknik

%

- Led i hiérn, bakom férlingda mallinjen.

- Framlanges runt pylonerna, runt malet,
vand till baklanges pd bortre ldngsidan.

- Starta ej for tatt.

- Trénaren visar och betonar vikten av bra
skridskogrunder samt styr antalet upprep-
ningar.

_—

Overstegsslingan

A

- Led i hirn, bakom farlangda mallinjen.
- Overstegsikning utan puck, runt tek-
ningscirklarna (helvarv runt mittcirkeln).
- Stanna i det diagonala hérnet.

- Starta ej for tatt.

- Trénaren visar och betonar vikten av bra
skridskogrunder samt att spelarna 3ker
utanfor cirkelkanterna.

-\
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Skridskoteknikbana

Led i hérn, bakom farlangda mallinjen.,
Starta utan puck Gverstegsdkning, runt
tekningscirkeln (hGgervarv), runt pyloner-
na ner i bortre tekningscirkeln, Gverstegs
Akning runt cirkeln (higervarv), upp till
blalinjen, vand till baklanges runt pylon
vid bortre blilinjen, vand till framl3nges,
snabb Gverging till baklanges, ner till py-
lon, vand till framlanges dverstegs dkning
runt tekningscirkeln (vanstervarv), runt
pylonerna i mittzon ner till sista teknings-




Skridskoakning grunder
TEAM U10

Skridskostation pylonbana

- Starta framlanges utan puck, k i en dtta runt pylonerna.
- Fortsétt till tekningspunkten, hamta puck, driv med pucken
W runt den utlagda pylonbanan.

- Trénaren visar och betonar vikten av bra skridsko och puck-
l behandlingsgrunder samt upp med blicken.

Q0

Skridskostation pylonbana

- Starta baklanges utan puck, 3k langs blalinjen bort till forsta
pylonen, vand till framlanges fortsétt i den utlagda pylonba-
nan.

- Starta ej for titt

- Ak banan med eller utan puck.

- Tréanaren visar och betonar vikten av bra skridskogrunder
samt upp med blicken.

Skridskostation

(Owversteq, scootning

Skridskodkning tavling 3 mot 3

- Starta pé signal i banan.
- Stanna pd andra sidan.
Start frdn motsatt sida.




Teknikslingor & puckforing
TEAM U10

Teknlkslinga grund, runda pyloner
1 )
- Led i hidrn, bakom farlangda mallinjen.
- Starta med puck, dribbla runt pylon 1, ner pd mage, upp
runt pylon 2, ner pd mage, upp runt pylen 3, ner dver far-
) langda mallinjen.
- Anpassa pylonavstandet efter niva.
- Trénaren visar och betonar vikten av bra puckféringsteknik
samt komma upp frin mage snabbt och fi kontroll Gver
» pucken.
.\
Teknlkslinga, vdxla led
1 )
- Led i hidrn samt uppe vid blalinjen.
- Spelare i hiérn startar med puck dribblar runt pylon 1, vin-
der till baklanges, runt pylon 2, vander till framlanges runt
. pylon 3.
- Spelare vid blalinjen startar nar spelare fran homet ar klar.
- Trénaren visar och betonar vikten av bra puckféringsteknik
samt snabba vandningar runt pyloner.
L]
.\
Teknlkslinga, dribbla runt pyloner
1 )
- Led i hidrn, bakom farlangda mallinjen.
- Starta med puck, dribbla 5 pyloner, vand till baklanges runt
pylon 6, vind till framlanges ner Gver farlangda mallinjen.
) I - Starta ej for tatt.
- Tréanaren visar och betonar vikten av bra puckféringsteknik
samt skridskoteknik.

Teknikslinga, dribbla, sidstep

- Led bakom farlangda mallinjen och led vid blalinjen.

- Starta med puck, dribbla fram till tekningspunkten, sidstep-
pa [vanster, hiiger), passning till andra ledet osv.

- Tréanaren visar och betonar vikten av bra puckfaringsteknik
samit skridskoteknik.



Teknikslingor & puckforing
TEAM U10

Teknikslinga pass, dri, bakl, avsiut

- Led i hirn, bakom farlangda mallinjen.

- Starta utan puck, bdga ut, ta emot passning, dribbla runt
pyloner, vénd till baklanges vid pylon 5, vand till framlanges
vid pylon 6, driv in &ver blalinjen, snabbt malskott

- Ta retur

- Starta e for tatt.

- Trénaren visar och betonar vikten av bra puckfaringsteknik
samt skridskoteknik.

Teknikslinga, sidst, runda pylon, mage, avslut

Led i horn, bakom farlangda mallinjen.

- Starta utan puck, sidstepp, runda pyloner, ner pa mage mel-
lan pylon & och 7, hdmta puck i mittzon, driv in Gver blalin-
jen, tidigt malskott (dragskott).

- Ta retur

- Starta ej for tatt.

- Trénaren visar och betonar vikten av bra puckféringsteknik
samt skridskoteknik.

\1/ \ Teknikslinga, sidst, mage, bakl, dribbla

- Led i hidrn, bakom farlangda mallinjen.
- Starta utan puck, vid pylon 1 sidstepp (vanster/hoger),

darefter ner pd mage, snabbt upp, vénd till baklanges, hamta
I puck i mittzon, vand till framlanges, dribbla igenom pylon-

. banan.
r—_’;" % - Starta e] for tatt.
('J - Trénaren visar och betonar vikten av bra puckféringsteknik
%._Ef . F samit skridskoteknik.
hrll_"\ OD

&) AN Tekniksli ekningscirkl
© 5-‘_.; 1.;\[ - nikslinga, runt tekningscirklarna
LS
» . E) a
- a e Led i horn, bakom forlangda mallinjen.
ot r‘\__-al 1 () - Overstegsakning med puck runt tek-
L‘} n {.} ningscirklarna, vid mittcirkeln, vand till
l [4 ! l bakl
3 |- <) aklanges.
G -L"} ) - Starta ej for tatt.
L-} L"'_I (J - Stanna i det diagonala hérnet.
L (;. - Tranaren visar och betonar vikten av bra
. T & a puckforingsteknik samt skridskoteknik.
L o
\ 0= J /



Teknikslingor & puckforing
TEAM U10

*
»*
.‘.

Puckféiring m rérelse

. Led i hdrnen.

- Starta med puck, dribbla med pucken, runt 3 pyloner (hel-
varv runt pylon 3).

- Starta ej for tatt.

- Tranaren visar och betonar vikten av bra teknik.

Passning, mottagning malskott

- 51 dker utan puck ut pd kanten, 52 passar till $1. 51 driver in
och skjuter ett malskott frin ovansidan av tekningscirkelkan-
ten, ta ev. retur.

- 52 startar at andra hallet osv.

- Trinaren visar och betonar vikten av bra sveppassningar
och mottagningsteknik samt att spelarna hela tiden har
ogonkontakt vid passningstillfallet.

Passning, mottagning malskott

- Starta | mittcirkeln. 51 driver med puck ut p& kanten (runt
pylonen), vénder upp, passning till 52.

- 51 ut pa andra kanten, tar emot en passning av 52, driver in
och skjuter ett malskott, ta ev. retur.

- 52 startar dt andra héllet osv.




Passningsovningar
TEAM U10

o] 0 Statiska sveppassningar 142
| )
Tre spelare stir och passar forehand sveppassningar till
varandra.
- Pucken ska passas tillbaks till spelaren i mitten hela tiden.
¥ - Ovningen gar dven att géra med bhckhand sveppassningar
och mottagningar.
- Forsvara ovningen genom att oka avstadndet mellan spe-
larma.
» - Tranaren visar och betonar vikten av bra sveppassningar
och mottagningsteknik.
‘.\
Statiska sveppassningar 3
1 )
- Tre spelare st3r och passar forehand sveppassningar till
varandra (triangel).
- Passningar till valfri spelare.
i - Owningen gdr dven att gdra med backhand sveppassningar
och mottagningar.
- Forswéra dvningen genom att 6ka avstdndet mellan spe-
larna.
5 - Trénaren visar och betonar vikten av bra sveppassningar
och mottagningsteknik.
‘.\
Passningar I cirkel, folja puck
= Fem spelare stir i ytterkant pa tekningscirkeln.
- 1 spelare startar med puck, sveppassning till valfri motta-
gare,
- Spelaren tar direkt mottagarens position, mottagaren svep-
' passar till valfri mottagare osv.
- Ovningen gdr dven att gbra med backhand sveppassningar
och mottagningar.
- Trénaren visar och betonar vikten av bra sveppassningar
» och mottagningar.
A _
_./'I Dribbla & passningsstation
L]
- Led vid bl och bakom farldngda méllinjen.
- 1 spelare startar med puck, dribblar med pucken fram till
tekningspunkten, sveppassning till motsvarande led.
¥ l - Mottagaren tar emot pucken, dribblar fram till teknings-
punkten och passar till motsvarande led oswv.
- Trénaren visar och betonar vikten av bra sveppassningar
och mottagningar
D= oo




Passningsovningar
TEAM U10

Passningar 5 positioner, félja puck

Fem spelare star vid fem positioner

- Passning fran led

- Spelaren tar direkt mottagarens position, mottagaren svep-
passar till ndsta mottagare osv.

- Trénaren visar och betonar vikten av bra sveppassningar
och mottagningar.

- Owvningen gér dven att gora med backhand sveppassningar
och mottagningar.




Spelovningar
TEAM U10

rens sida samtidigt som motstandare ska fa ner fyra kdglor
pa andra sidan.

[oJAWaY - Begrinsad yta, tranaren styr intervall.

l . - Trénaren betonar vikten av rorelse.

/‘: " 1 mot 1 kégel
®
D
® & En spelare ska med pucken fa ner fyra kidglor pad motstinda-
x

1 mot 1 tévling

- Led vid forlangda mallinjen, tva spelare startar pa signal.
- 51 och 52 ska runt varsin pylon, forst till pucken anfaller,
BO tvdan backcheckar.

- Trénaren ldgoer ut puckar.

(¢
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1 mot 1 mittzonsslinga

Forwards och backar vid blalinjen.

- F1 driver med pucken genom pylonbanan, véander upp,
driver in och utmanar 1 mot 1, stanna pa ev. retur.

- B1 dker framlanges genom pylonbanan, vid sista pylon
farsvara baklanges 1 mot 1, utifrén ténkt centrallinje.

- Starta e] for tatt

- Trénaren betonar vikten av att backarna forsvarar utifrdn
tankt centrallinje och haller klubban ratt (klubban framfar
sig, €] pa sidan) samt att forwards utmanar.

1 mot1

Forwards startar vid blalinjen, backarna startar med puck
frdn hornet.

- F1 bagar ner djupt, tar emot passning, driver upp runt
pylon i mittzon, driver in och utmanar 1 mot 1, stanna pa ev.
retur.

- B1 driver med pucken runt mal, tar fram pucken rakt upp i
banan, passning upp till F1, B1 upp och farsvara baklanges 1
mot 1 utifrdn ténkt centrallinje.

- Starta e for tatt.

- Tranaren betonar vikten av att backarna férsvarar utifran
tankt centrallinjen och hall




Spelovningar
TEAM U10

1 mot 1 tdvling

- Led vid blalinjen, tva spelare startar pa signal.

- 51 och 52 ska runt varsin pylon, forst till pucken anfaller,
tvdan backcheckar.

- Tranaren lagger ut puckar.

1 mot 1 tavling

- Led vid farlangda méllinjen, tva spelare startar pa signal.

- 51 och 52 Gverstegsdkning runt tekningscirkeln och varsin
pylon, forst till pucken anfaller, tvdan backcheckar.

- Trénaren lagger ut puckar.

3 mot 3 kdgel

- 3 spelare ska med pucken fa ner fyra kdglor pd motstinda-
rens sida samtidigt som 3 motstandare ska fa ner fyra kdglor
pa andra sidan.

- Begransad yta, tranaren lagger in nya puckar och styr
intervall.

- Trénaren betonar vikten av rorelse och bra passningar.

Tvamalsspel (3 mot 3 eller 4 mot 4)

Twimalsspel
- Begransad yta, tranaren styr intervall.
- Tranaren betonar vikten av rorelse och bra passningar.
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